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			Στους γονείς

		

	
		
			Πρόλογος

			Αγαπητέ συνταξιδιώτη γονέα,

			Σε ευχαριστώ που πήρες στα χέρια σου αυτό το βιβλίο. Κι εμείς έχουμε κόρες. Η Βάιολετ είναι δέκα και η Άιβι είναι μονόκερος (ή αλλιώς πέντε χρονών). Σε αυτό το στάδιο οι κόρες μας είναι πολύ διαφορετικές η μία από την άλλη. Αν μια μέρα αποφασίσουν να γυρίσουν την Ευρώπη με ένα σακίδιο στην πλάτη, δεν θα μας εξέπληττε καθόλου αν η Βάιολετ επιδιδόταν στην κριτική τέχνης μέσα στο Λούβρο και η Άιβι είχε βαλθεί να σκαρφαλώσει τη γυάλινη πυραμίδα που βρίσκεται απέξω. 

			Όπως κάθε γενιά πριν από εμάς, θέλουμε τα παιδιά μας να ζήσουν ζωές καλύτερες από τις δικές μας – πιο ασφαλείς και γεμάτες από καλύτερες προοπτικές. Θέλουμε να είναι πλουσιότερες από εμάς και δεν αναφερόμαστε μόνο στον υλικό πλούτο. Αν και ένα κάποιο επίπεδο οικονομικής σταθερότητας είναι σημαντικό για μια ασφαλή και ανεξάρτητη ζωή, θέλουμε τα κορίτσια μας να είναι πλούσια πνευματικά.

			Θέλουμε οι κόρες μας να είναι φιλομαθείς και ανεξάρτητες και φιλόδοξες. Θέλουμε να κάνουν καλές επιλογές, να έχουν αντοχή ώστε να ανακάμψουν από αποφάσεις τύπου «φαινόταν καλή ιδέα εκείνη τη στιγμή» και να διαθέτουν τη δύναμη να συνέλθουν από τις όποιες κακοτυχίες. Περισσότερο από όλα, θέλουμε να έχουν το κουράγιο να είναι αυθεντικές. Θέλουμε να κατανοήσουν ποιες είναι και να αγαπούν πραγματικά τους εαυτούς τους. Αν θα έπρεπε να συνοψίσουμε τον ρόλο μας ως γονιών, θα ήταν ο εξής: θέλουμε να μεγαλώσουμε κορίτσια –και τις γυναίκες που θα γίνουν– που να αγαπούν τους εαυτούς τους τόσο πολύ όσο τις αγαπάμε κι εμείς. Άνευ όρων. 

			Αν το καταφέρουμε αυτό, τότε υποθέτουμε ότι όλα τα άλλα θα ακολουθήσουν. Θα πασχίσουν για τη διάκριση όχι επειδή είναι τα δασκαλεμένα κουταβάκια από μανάδες και πατεράδες τίγρεις, αλλά επειδή έχουν εμπιστοσύνη στη δική τους ικανότητα για να την κατακτήσουν. Θα προχωρήσουν πολύ πιο μακριά από τη ζώνη άνεσής τους, γιατί είναι τολμηρές και γιατί η αποτυχία είναι απλώς ένα σημάδι ότι ακόμα μαθαίνουν. Θα έχουν την αυτοπεποίθηση να σηκωθούν όταν θα πέσουν και να προσπαθήσουν ξανά. Θα επιμείνουν να έχουν υγιείς σχέσεις, επειδή θα πιστεύουν ότι δεν τους αξίζει κάτι λιγότερο. Θα φροντίζουν τη σωματική και την ψυχική τους υγεία, γιατί είναι φυσιολογικό να νοιάζεσαι γι’ αυτό που αγαπάς. Θα έχουν ενσυναίσθηση και θα είναι ανοιχτόμυαλες, γιατί δεν θα νιώθουν ότι απειλούνται από τη διαφορετικότητα ή δεν θα έχουν την ανάγκη να αποκαθηλώνουν άλλους ανθρώπους για να νιώσουν καλύτερα οι ίδιες. Θα είναι χαρούμενες και δυνατές και θα γνωρίζουν ότι ο καλύτερος φίλος και ικανότερος σύμμαχος είναι ο ίδιος ο εαυτός τους.

			«Ναι, καλή τύχη με αυτό», σας ακούμε να λέτε. «Σχεδιάζετε να μεγαλώσετε τα παιδιά σας στη μέση του πουθενά, χωρίς πρόσβαση στο διαδίκτυο ή στις βιομηχανίες ομορφιάς, μόδας και αδυνατίσματος και μακριά από τους νταήδες του σχολείου ή τους γλοιώδεις ενήλικες που θα τις πατρονάρουν;»

			Και θα έχετε δίκιο. 

			Οι προκλήσεις που αντιμετωπίζει αυτή η γενιά κοριτσιών καθώς προσπαθούν να αναπτύξουν και να διατηρήσουν μια υγιή, ευτυχή και ασφαλή αίσθηση του εαυτού τους είναι τρομακτικές. Γνωρίζουμε, όπως και κάθε άλλος γονέας, ότι οι πιθανότητες είναι εναντίον μας. Όμως αρνούμαστε να δεχτούμε ότι η μάχη για την ευημερία των κοριτσιών μας έχει ήδη δοθεί κι έχει χαθεί. Διακυβεύονται πάρα πολλά για να μην παλέψουμε για το δικαίωμά τους να μεγαλώσουν ολοκληρωμένες και ασφαλείς. 

			Μέσα από τα κείμενά μας, έχουμε επενδύσει μια δεκαετία στο να αποδοκιμάζουμε την ανισότητα που κατατρώει την κουλτούρα μας και στερεί την ανθρωπιά και την αξία από τα κορίτσια και τις γυναίκες. Όμως η πρόοδος είναι αργή, οπότε, όσον αφορά το πώς θα μεγαλώνουμε τα κορίτσια μας, εστιάζουμε σε όσα μπορούμε να ελέγξουμε – σε αυτό που μπορούμε να κάνουμε σωστά τώρα. Δεν μπορούμε μόνοι μας, χωρίς βοή­θεια, να καταπολεμήσουμε τη νόσο της εποχής μας, που κλέβει τόσο πολλά από τις δυνατότητες των κοριτσιών μας, και αντί γι’ αυτό εστιάζουμε την προσοχή μας στην πρόληψη καταστάσεων και στην προστασία τους.

			Αυτό που μπορούμε να κάνουμε είναι να σκεφτούμε τη δική μας παιδική ηλικία, να αναθεωρήσουμε τις γονεϊκές προκαταλήψεις, να διαλύσουμε τις κοινά αποδεκτές πολιτιστικές νόρμες και τα στερεότυπα, να μιλήσουμε με φίλους, να κάνουμε λάθη, να επανεκτιμήσουμε –κι έπειτα να κάνουμε ακόμα περισσότερα λάθη και να επανεκτιμήσουμε ξανά– και να κοιτάξουμε τα στοιχεία για να δώσουμε στις κόρες μας τις καλύτερες δυνατές ευκαιρίες σε έναν κόσμο που πολύ συχνά ενθαρρύνει τα κορίτσια να γίνουν μικρότερα των προσδοκιών τους. 

			Δεν ισχυριζόμαστε ότι η δική μας συνταγή είναι απόλυτα ασφαλής. Δεν υπάρχει ένας και μοναδικός σωστός τρόπος για να μεγαλώσετε μια κόρη. Κάθε οικογένεια είναι διαφορετική, κάθε παιδί είναι διαφορετικό και η ικανότητά μας να ανατρέφουμε παιδιά με τον τρόπο που θέλουμε διαφέρει σημαντικά από τη μια μέρα στην άλλη. Μερικές μέρες αλλάζει από ώρα σε ώρα. Όπως γνωρίζει κάθε γονέας, το χάσμα ανάμεσα στο πώς πιστεύουμε ότι πρέπει να μεγαλώνουμε τα παιδιά μας και σε αυτό που κάνουμε στην πραγματικότητα λαμβάνει τις διαστάσεις του Γκραντ Κάνιον όταν είμαστε κουρασμένοι, αγχωμένοι, απασχολημένοι ή απλώς όταν χρειαζόμαστε λίγη ώρα για τον εαυτό μας. 

			Και ξέρετε τι; Αυτό είναι εντάξει. Τα παιδιά δεν έχουν ανάγκη από τέλειους γονείς. Απλώς χρειάζονται αρκετά καλούς γονείς. 

			Αντί να γράψουμε ένα εξειδικευμένο εγχειρίδιο ανατροφής παιδιών που υπαγορεύει μια σειρά από υπέροχους-στη-θεωρία-αλλά-απίθανους-να-συμβούν-ποτέ κανόνες για γονείς που προκαλούν ενοχές, εμείς έχουμε ξεκινήσει να μοιραζόμαστε τη στρατηγική μας για να περιορίσουμε τους κινδύνους ώστε να αναθρέψουμε σωστά τις κόρες μας. Είναι η οπτική γωνία τόσο της μητέρας όσο και του πατέρα που αντιμετωπίζουν τις ίδιες προκλήσεις που αντιμετωπίζετε κι εσείς αυτή τη στιγμή. Είναι αυτό που επιχειρούμε να κάνουμε τον περισσότερο καιρό, μέσα από τους περιορισμούς της ζωής και των ατελών εαυτών μας, να μεγαλώσουμε κόρες που αγαπούν τους εαυτούς τους. 

			Αυτό το βιβλίο είναι για γονείς με κορίτσια των οποίων η ηλικία κυμαίνεται από τη νηπιακή μέχρι την προεφηβεία. Έχει να κάνει με το πώς να βγάλετε άκρη με τις σύγχρονες συμβουλές για την ανατροφή των κοριτσιών, με το να σας βοηθήσει να αναπτύξετε μια προσέγγιση που να ταιριάζει με τις δικές σας αξίες, να λειτουργεί με τη δυναμική της οικογένειάς σας – και πάνω από όλα να ταιριάζει με τις κόρες σας. Ελπίζουμε να σας δώσουμε μερικές καινούριες γνώσεις και εργαλεία που θα σας βοηθήσουν να μεγαλώσετε τα δικά σας κορίτσια – κι επίσης θα σας χαρίσουν το γέλιο ενώ θα διαβάζετε και μια αίσθηση αλληλεγγύης και κουράγιου καθώς παλεύουμε όλοι για το μέλλον των κοριτσιών μας. 

			Kasey και Chris

		

	
		
			Δήλωση αποποίησης ευθύνης

			Αυτό το βιβλίο βασίζεται στις προσωπικές μας εμπειρίες από την ανατροφή δύο κοριτσιών, στην παρατήρηση της αλληλεπίδρασης των παιδιών μας, σε πολλές ώρες συνομιλιών με άλλους γονείς και σε μία δεκαετία εξονυχιστικής έρευνας σχετικά με τα παιδιά, την ανατροφή τους, την εκπαίδευση και την κουλτούρα. Αντανακλά τις προσωπικές μας απόψεις – απόψεις που αναπόφευκτα είναι περιορισμένες. Οι οικογένειες έχουν πολλές διαφορετικές μορφές: ετερόφυλοι γονείς, ομόφυλοι γονείς, χωρισμένοι, μεικτές οικογένειες, νόμιμοι κηδεμόνες και οικογένειες πολλών γενεών, και όλες αυτές οι μορφές οικογενειών μπορούν να αποτελέσουν πηγές αγάπης. Επειδή είμαστε γονείς κοριτσιών, έχουμε επιλέξει να εστιάσουμε συγκεκριμένα στο πώς να μεγαλώσουμε κορίτσια που να αγαπούν τους εαυτούς τους. Όμως μεγάλο μέρος της έρευνας, καθώς και οι στρατηγικές ανατροφής των παιδιών που προτείνουμε επίσης έχουν εφαρμογή στην ανατροφή αγοριών και παιδιών μη δυαδικού φύλου. Για λόγους απλότητας αναφερόμαστε γενικά στους φροντιστές των παιδιών ως «γονείς», «μητέρες» και «πατέρες». Θεωρούμε ότι αυτοί είναι ρόλοι που μπορούν να ικανοποιηθούν από σημαντικό αριθμό ανθρώπων στη ζωή ενός παιδιού, δεν περιορίζονται από τη βιολογία, το φύλο ή τις οικογενειακές δομές. 

			Δεν θεωρούμε ότι μιλάμε εξ ονόματος όλων των οικογενειών. Όμως ελπίζουμε ότι οποιοσδήποτε έχει το προνόμιο και την ευθύνη να μεγαλώνει ένα παιδί θα επωφεληθεί από τον τρόπο σκέψης, την ανάλυση, τα λάθη και τις επιτυχίες μας. Διαβάστε, συλλογιστείτε, πάρτε ό,τι λειτουργεί για εσάς και την οικογένειά σας και απορρίψτε όσα δεν λειτουργούν. 

		

	
		
			Εισαγωγή

			Γιατί γράψαμε αυτό το βιβλίο

			Είμαστε ερευνητές, συγγραφείς και γονείς. Από τη γέννηση της πρώτης κόρης μας, της Βάιολετ, το 2009, έχουμε αφιερωθεί στο να βρούμε τον καλύτερο τρόπο για να μεγαλώσουμε κορίτσια. Αρχικά, η έρευνα και η ανάλυση που κάναμε ήταν για αποκλειστική μας χρήση: θέλαμε να γίνουμε όσο καλύτεροι γονείς γινόταν. Όμως, όσο περνούσαν τα χρόνια, οι άνθρωποι μας έκαναν ερωτήσεις σχετικά με την έρευνά μας και το πώς εφαρμόζαμε τα δεδομένα στη δική μας οικογένεια. Τα άρθρα περί ανατροφής των παιδιών που είχαμε γράψει για τα μέσα μαζικής ενημέρωσης είχαν αποκομίσει εκατοντάδες χιλιάδες σχόλια και έχουν διαμοιραστεί από το κοινό πάνω από δέκα εκατομμύρια φορές. Έχουμε διαβάσει αμέτρητα βιβλία για την ανατροφή παιδιών και αξιόπιστες ακαδημαϊκές μελέτες, έχουμε παρακολουθήσει σχετικά σεμινάρια και εργαστήρια κι έχουμε πάρει συνεντεύξεις από ειδικούς σε όλο τον κόσμο. Έπειτα μια μέρα, σε ένα παιδικό πάρτι γενεθλίων, καθώς συζητούσαμε για την έρευνά μας με άλλους γονείς, ένας φίλος είπε: «Δεν έχω χρόνο να τα διαβάσω όλα αυτά. Μπορείτε να μου πείτε απλώς τι πρέπει να κάνω;». 

			Εκείνη ήταν η στιγμή που συνειδητοποιήσαμε ότι πρέπει να γράψουμε το βιβλίο, έτσι ώστε οι άλλοι γονείς που θέλουν να μεγαλώσουν κορίτσια που αγαπούν τον εαυτό τους να έχουν εύκολη πρόσβαση σε όλα όσα είχαμε μάθει ύστερα από μια δεκαετία μελέτης: ως δημοσιογράφοι έχουμε το σπάνιο προνόμιο να μπορούμε να καλούμε στο τηλέφωνο τους κορυφαίους ειδικούς παγκοσμίως πάνω στην ανατροφή παιδιών, την ψυχολογία, την εκπαίδευση και την ανάπτυξη – δυνατότητα που δεν είχε ο φίλος μας στο πάρτι. 

			Έχουμε συμπεριλάβει μόνο τις πληροφορίες και τις συμβουλές που πιστεύουμε ότι είναι κρίσιμες για να μεγαλώσει κάποιος κορίτσια που αγαπούν τον εαυτό τους και δίνουμε έμφαση στα βήματα που μπορείτε να κάνετε άμεσα. 

			Δεν πρόκειται να σας κάνουμε να νιώσετε άσχημα. Αλήθεια, δεν υπάρχουν αρκετές ώρες μέσα στη μέρα για να κάνετε όλα όσα απαιτούνται από εσάς για να κερδίσετε τον τίτλο των «καλών γονέων». Η ζωή είναι χαοτική και περίπλοκη. Υπάρχουν δουλειές που πρέπει να γίνουν και λογαριασμοί που πρέπει να πληρωθούν. Και οι δυο μας δουλεύουμε για να ζήσουμε και δεν έχουμε καμία υποστήριξη από την οικογένειά μας. Όλες οι στρατηγικές που αναφέρονται σε αυτό το βιβλίο έχουν δοκιμαστεί με επιτυχία στη συνηθισμένη, όχι τέλεια οικογένειά μας.

			Δεν θα δουλέψουν για τη δική σας οικογένεια όλες οι συμβουλές που θα βρείτε μέσα σε αυτές τις σελίδες. Ίσως θα αποτελέσουν έμπνευση για να σκεφτείτε μια διαφορετική αλλά το ίδιο αποτελεσματική προσέγγιση που θα ταιριάζει στη δική σας μοναδική κατάσταση. Ή ίσως και όχι. Ας συμφωνήσουμε απλώς από την αρχή ότι στοχεύουμε στο να είμαστε «αρκετά καλοί γονείς». Αν και σας παρέχουμε προτάσεις και στρατηγικές, αυτή εδώ είναι μια ζώνη στην οποία δεν υφίσταται κριτική. 

			Ο «σχολικός έλεγχος» των κοριτσιών

			Πρώτα, τα καλά νέα. Τα κορίτσια μας έχουν περισσότερες ευκαιρίες απ’ ό,τι είχαν οι μητέρες και οι θείες τους. Όσον αφορά την εκπαίδευση, τα σπάνε στη σχολική τάξη, ξεπερνούν σε επιδόσεις τα αγόρια τόσο στο λύκειο όσο και στο πανεπιστήμιο. 

			Οι νεαρές γυναίκες είναι εμψυχωμένες και ικανές να φέρουν κοινωνική αλλαγή. Το κίνημα της Σχολικής Απεργίας για το Κλίμα, όπου εκατομμύρια παιδιά σε όλο τον κόσμο κατέβηκαν σε διαμαρτυρίες, ξεκίνησε από μια μαθήτρια από τη Σουη­δία, την Greta Thunberg, και οργανώθηκε κατά κύριο λόγο από νεαρές γυναίκες.1 Η μαθήτρια Molly Steer από το Κερνς της Αυστραλίας μάχεται για να σώσει τον Μεγάλο Κοραλλιογενή Ύφαλο και καταφέρνει να πείσει με επιτυχία τις τοπικές κυβερνήσεις να απαγορεύσουν τα πλαστικά καλαμάκια μιας χρήσης.2 Η μαθήτρια Malala Yousafzai από το Πακιστάν πυροβολήθηκε από τους Ταλιμπάν επειδή μαχόταν για το δικαίωμα των κοριτσιών στην εκπαίδευση και τώρα συνεχίζει το έργο της ως πρέσβειρα του ΟΗΕ. Τα κορίτσια μας έχουν άφθονα σημαντικά πρότυπα γυναικών –σε βιομηχανίες όπως η μουσική, ο αθλητισμός και ο ακτιβισμός– για να τις εμπνεύσουν και να τις εμψυχώσουν και για να τους δείξουν όλους τους υπέροχους και ποικίλους τρόπους να είναι κορίτσια.

			Αλλά –και αυτό είναι ένα υπερβολικά μεγάλο «αλλά»– πάρα πολλά από τα κορίτσια μας δεν αγαπούν τους εαυτούς τους. Παρά τα αμέτρητα επιτεύγματά τους και την ικανότητά τους, πολλά κορίτσια παλεύουν για να καταφέρουν να έχουν αυτοπεποίθηση, ψυχικό σθένος, συναισθηματική ισορροπία και αυτοε­κτίμηση.3 Παρακάτω παραθέτουμε έναν «σχολικό έλεγχο» για όλα τα ζητήματα που αντιμετωπίζουν οι κόρες μας.

			Κατάθλιψη: Κάτω από τη βάση

			Σχεδόν 1 κορίτσι στα 5 μεταξύ 16-17 ετών πληροί τα κλινικά κριτήρια της κατάθλιψης.4

			Άγχος: Κάτω από τη βάση

			Το 7% ή, αλλιώς, 1 στα 14 παιδιά στην Αυστραλία ηλικίας 4-17 ετών έχει βιώσει κάποιου είδους αγχώδη διαταραχή.5 Αυτό το ποσοστό γίνεται ακόμα χειρότερο όσο μεγαλώνουν τα κορίτσια μας, με 1 στις 3 γυναίκες στην Αυστραλία να αντιμετωπίζει αγχώδη διαταραχή.6

			Αυτοτραυματισμός: Κάτω από τη βάση

			Το 1 στα 4 κορίτσια ηλικίας 14-15 ετών είχε σκέψεις που αφορούσαν τον αυτοτραυματισμό του μέσα στους τελευταίους 12 μήνες7 και το 1 στα 4 κορίτσια μεταξύ 16-17 ετών είπε στους ερευνητές ότι είχε αυτοτραυματιστεί επίτηδες σε κάποια φάση της ζωής του.8

			Εικόνα σώματος: Κάτω από τη βάση

			Ο Εθνικός Σύλλογος Διατροφικών Διαταραχών βρήκε ότι πάνω από το 55% των κοριτσιών στην Αυστραλία μεταξύ 8-9 ετών είναι δυσαρεστημένα με το σώμα τους και ότι στις ηλικίες 10 και 11 ετών το 56% των κοριτσιών προσπαθούν να ελέγξουν το βάρος τους.9

			Διατροφικές διαταραχές: Κάτω από τη βάση

			Το Butterfly Foundation, ο αυστραλιανός φορέας που ασχολείται με το ζήτημα, αναφέρει ότι οι διατροφικές διαταραχές είναι η τρίτη πιο συχνή χρόνια πάθηση για νεαρές γυναίκες. Ένας στους 10 ανθρώπους με νευρική ανορεξία δεν ζει περισσότερα από 10 χρόνια μετά την έναρξη της διαταραχής.10

			Σωματική αυτονομία: Κάτω από τη βάση

			Το 51% των κοριτσιών ομολογούν ότι πολύ συχνά νιώθουν την πίεση να τραβήξουν «σέξι» σέλφι και να τις μοιραστούν. Μια έρευνα που διεξήχθη από τον οργανισμό Our Watch βρήκε ότι το 62% των κοριτσιών και των νεαρών γυναικών συμφώνησαν ότι «συχνά τα κορίτσια νιώθουν την πίεση να συμμετάσχουν σε σεξουαλικές περιπτύξεις με τους φίλους ή τους συζύγους τους».11

			Αυτός ο «σχολικός έλεγχος» είναι αρκετός για να παγώσει το αίμα στις φλέβες κάθε γονέα. Είναι μεγάλο κομμάτι του γιατί κάνουμε ό,τι είναι δυνατό για να χτίσουμε γερές βάσεις αυτοεκτίμησης όσο οι κόρες μας είναι ακόμα μικρές. 

			Γιατί συμβαίνει αυτό; Γιατί τα κορίτσια, που φαίνονται να βρίσκονται μπροστά σε έναν κόσμο ευκαιριών, πνίγονται μέσα στην ανασφάλεια και την αυτομομφή; 

			Γιατί ο κόσμος μπορεί να είναι τοξικός για τα κορίτσια. Ξέρουμε ότι αυτός είναι ένας σοβαρός ισχυρισμός, όμως είναι πραγματικότητα ότι πολλά κορίτσια μεγαλώνουν σε μια κοινωνία όπου είναι αόρατα αν δεν συμπεριφέρονται σεξουαλικά και στιγματίζονται ως τσούλες αν το κάνουν. Η πίεση να είναι αδύνατα και όμορφα είναι τόσο διάχυτη, που έχουμε ακούσει ιστορίες για κορίτσια του δημοτικού σχολείου που τρέμουν να πάνε στο σχολείο γιατί φαίνονται παχύσαρκα μέσα στις σχολικές στολές τους. Και δεν αναφερόμαστε στις μεγάλες τάξεις του δημοτικού. Αυτά τα κορίτσια μόλις έχουν βγει από το νηπιαγωγείο.

			Τα κορίτσια μεγαλώνουν ακούγοντας ότι μπορούν να γίνουν ό,τι θέλουν σε αυτόν τον κόσμο, όμως πολύ συχνά νιώθουν ότι πρέπει να το κάνουν τέλεια. Δεν υπάρχει χώρος για λάθη ή ατέλειες, δεν υπάρχει ανοχή στα ελαττώματα. Ο φόβος του να ντροπιαστούν ή να κριθούν μπορεί να υποσκάψει τις δυνατότητές τους και να τους στερήσει την ευτυχία.

			Τα κορίτσια μαθαίνουν νωρίς ότι τα πάντα στη ζωή είναι ανταγωνισμός. Ακούν ότι η αξία τους, η ομορφιά και τα επιτεύγματά τους είναι σχετικά μόνο σε σύγκριση με τα άλλα κορίτσια γύρω τους, τα οποία ενθαρρύνονται να βλέπουν ως ανταγωνίστριες και εχθρούς, αντί για φίλες και συμμάχους. Οι ενήλικες τους λένε ότι είναι δυνατές και έπειτα τις σπρώχνουν σε έναν κόσμο που τις αποδυναμώνει συστηματικά. 

			Ολόκληρες βιομηχανίες έχουν οικοδομηθεί πάνω στον φόβο των κοριτσιών ότι δεν θα ανταποκριθούν σε ανέφικτες προσδοκίες. Η αυτοεκτίμησή τους διαβρώνεται λίγο λίγο και τότε, όταν οι ανασφάλειές τους θα έχουν γιγαντωθεί, τους πουλάνε μια υποθετική λύση για εύλογο ποσό.

			Με όλα αυτά, είναι να απορεί κανείς γιατί πολλά κορίτσια κατηγορούν τους εαυτούς τους που δεν καταφέρνουν να ανταποκριθούν στις προσδοκίες των άλλων – και στις δικές τους; 

			Όμως είμαστε εμείς, οι ενήλικες, που απογοητεύουμε τα κορίτσια. Και είμαστε εμείς, οι γονείς, που έχουμε την καλύτερη ευκαιρία να ανατρέψουμε αυτή την καθοδική πορεία.

			Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του

			Αν ο σκοπός είναι να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του, τότε με τι μοιάζει η επιτυχία; Δεν υπάρχει ένας μόνο τρόπος να είσαι κορίτσι ούτε υπάρχει ένας μόνο τρόπος να αγαπάς τον εαυτό σου. Οπότε, πώς ξέρουμε συγκεκριμένα τι είναι αυτό που προσπαθούμε να πετύχουμε και αν έχουμε καταφέρει να φτάσουμε στον στόχο μας;

			Η παρακάτω λίστα χαρακτηριστικών είναι μια ολοκληρωμένη εικόνα σχετικά με το τι πρέπει να διαθέτει ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Αυτοί είναι βασικοί πυλώνες που χρειάζεται η κόρη σας για να ευημερήσει σε έναν κόσμο που συνθλίβει τόσο πολλές κοπέλες της ηλικίας της. Τα επόμενα κεφάλαια θα είναι αφιερωμένα στο καθένα από αυτά τα χαρακτηριστικά, θα εξερευνήσουν γιατί είναι σημαντικά, τι μπορείτε να κάνετε για να τα ενσταλάξετε στην κόρη σας και όλα τα εμπόδια που ίσως χρειαστεί να αντιμετωπίσετε. 

			1. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει προοπτική ισχύος.

			2. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει αυτοπεποίθηση για το σώμα του.

			3. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει τον έλεγχο του σώματός του.

			4. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ήρεμο.

			5. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ανεξάρτητο και ικανό.

			6. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει δυνατές σχέσεις.

			7. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ο εαυτός του.

			Ακούγεσαι σαν τη μητέρα σου!

			Πριν γυρίσουμε πάλι στα κορίτσια μας, ας ρίξουμε μια ματιά στον καθρέφτη. 

			Δεν υπάρχει τίποτα άλλο που να σας ανοίξει περισσότερο τα μάτια στο πώς να είστε γονείς από τον τρόπο που σας μεγάλωσαν οι δικοί σας γονείς. Δεν έχετε προλάβει να γυρίσετε από το μαιευτήριο και αρχίζετε να εκστομίζετε λέξεις που είχατε να ακούσετε από την παιδική σας ηλικία. Χωρίς καμία προειδοποίη­­ση ακούτε τον εαυτό σας να μιλάει όπως οι γονείς σας. Η μωρουδίστικη ομιλία τους, οι έπαινοι, η κριτική και τα τραγούδια βγαίνουν από το στόμα σας χωρίς καμία προσπάθεια. Αξίες που νομίζατε ότι είχαν σβήσει μαζί με τα ξεπλυμένα τζιν παντελόνια σας και τα κοκτέιλ ξεπετάγονται πριν ακόμα οι συνειδητές σκέψεις σας προλάβουν να σχηματιστούν στο μυαλό σας. Και τότε είναι που συνειδητοποιείτε: «Ακούγομαι ακριβώς σαν τη μητέρα/τον πατέρα μου!». 

			Αυτό μπορεί να είναι πολύ καλό πράγμα. 

			Ίσως οι γονείς σας ήταν οι καλύτεροι που θα μπορούσατε να έχετε. Οι γονείς σας ίσως σας ενστάλαξαν την αγάπη για τη ζωή, την ανεξαρτησία και μια μεγάλη δόση ενσυναίσθησης. Αν τα παιδιά σας γίνουν έστω και στο ήμισυ το ίδιο καλά, τότε σας αξίζουν συγχαρητήρια. 

			Αλλά για αρκετούς από εμάς τα πράγματα είναι κάπως πιο περίπλοκα. 

			Δεν πρόκειται να υπαινιχτούμε ότι οι γονείς σας δεν έκαναν καλή δουλειά, όμως, όσο καλύτερη αντίληψη έχετε του τρόπου με τον οποίο σας ανέθρεψαν, τόσο περισσότερες πιθανότητες έχετε να πάρετε καλύτερες αποφάσεις όσον αφορά την ανατροφή της κόρης σας. Σε ορισμένες περιπτώσεις, μπορεί να είστε απόλυτα ικανοποιημένοι με το να μεγαλώσετε τα παιδιά σας όπως οι γονείς σας μεγάλωσαν εσάς. Σε άλλες περιπτώσεις ίσως θέλετε να κάνετε διαφορετικές επιλογές. Όταν έχετε επίγνωση των «αποσκευών» που φέρνετε στην ανατροφή των παιδιών σας, μπορείτε να κάνετε καλύτερες επιλογές για το ποιες προσεγγίσεις θέλετε να κρατήσετε και ποιες να απορρίψετε. 

			Και οι δυο μας προσπαθήσαμε να απορρίψουμε τις «αποσκευές» που κουβαλούσαμε από την παιδική μας ηλικία. Καταφέραμε να απαλλαγούμε από κάποιες από αυτές, όχι όμως και από όλες. Αλλά το καλό στο να συνειδητοποιήσετε ποιες είναι οι «αποσκευές» σας είναι ότι, ακόμα κι αν τις κουβαλάτε όπου πηγαίνετε, μπορείτε να επιλέξετε να μην τις «ανοίξετε» μπροστά στα παιδιά σας. 

			Ελέγξτε τις «αποσκευές» σας

			Ποιες είναι οι «αποσκευές» που κουβαλάτε από την παιδική σας ηλικία;

			• Πήρατε αποφάσεις για την παιδεία και την καριέρα σας με βάση τα δικά σας όνειρα και πάθη; Ή μήπως πράξατε όπως νομίζατε ότι επιθυμούσαν οι γονείς σας;

			• Πήρατε αποφάσεις για τις προσωπικές σχέσεις σας ή προσπαθήσατε να ευχαριστήσετε τους γονείς σας; 

			• Σας έκαναν οι γονείς σας να πιστέψετε ότι ήσαστε ήδη αρκετά καλοί ή χρειάστηκε να είστε κάτι παραπάνω ή κάτι διαφορετικό για να τους ευχαριστήσετε;

			• Στην οικογένειά σας επιτρέπονταν ή ενθαρρύνονταν τα λάθη; Όταν κάνατε λάθη, δεχόσαστε αποδοκιμασία; Τα λάθη σας αποτελούσαν πηγή έντασης με τους γονείς σας; Οι γονείς σας αναγνώρισαν τα λάθη τους, απολογήθηκαν για αυτά; Συγχώρησαν τα δικά σας λάθη;

			Ποιες είναι οι «αποσκευές» σας ως γονείς;

			• Θεωρείτε ότι τα κορίτσια που είναι όμορφα και αδύνατα είναι καλύτερα από τα άλλα;

			• Θα έπρεπε τα κορίτσια να είναι πρωτίστως γλυκά και υπάκουα;

			• Μήπως πιστεύετε κρυφά ότι οι άντρες είναι εξυπνότεροι και πιο ικανοί από τις γυναίκες; 

			• Θα απογοητευτείτε αν η κόρη σας έχει διαφορετικά ενδιαφέροντα και αξίες από τις δικές σας;

			• Παίρνετε καμιά φορά αποφάσεις για την ανατροφή των παιδιών σας βασιζόμενοι στο ότι δεν θέλετε να κριθείτε ως γονείς ή να ντροπιαστείτε μπροστά σε άλλους γονείς, στον σύντροφό σας, στους δικούς σας γονείς ή στα πεθερικά σας, σε «ειδικούς» στην ανατροφή των παιδιών ή ακόμα και σε εντελώς αγνώστους;

			• Πιστεύετε ότι τα στερεότυπα που αφορούν τα φύλα είναι «φυσιολογικά» και γι’ αυτό δεν μπορούν να αλλάξουν;

			• Θέλετε πραγματικά «απλώς να είναι ευτυχισμένο το παιδί σας»;

			• Πιάνετε τον εαυτό σας να ανταμείβει την κόρη σας με περισσότερη αγάπη και προσοχή όταν σας κάνει περήφανους;

			• Είναι η κόρη σας ήδη αρκετά καλή όπως ακριβώς είναι;

			• Εύχεστε κρυφά να ήταν η κόρη σας γιος;

			Δυο λόγια στους μπαμπάδες για τους μπαμπάδες

			Πολλοί από εσάς δεν γνωρίζετε πόσο σημαντικοί είστε.

			Οι άνθρωποι πίστευαν παλιά ότι η δουλειά ενός πατέρα ξεκινούσε και τελείωνε στο να είναι καλός κουβαλητής. Καλός κουβαλητής = καλός πατέρας. Δεν θα μπορούσαν να κάνουν περισσότερο λάθος και οι κόρες έχουν υποφέρει εξαιτίας αυτής της αντίληψης. 

			Ως αφοσιωμένοι και στοργικοί πατεράδες, μπορείτε:

			 να ενισχύσετε την αυτοεκτίμηση της κόρης σας και να της μάθετε να πιστεύει στον εαυτό της

			 να επηρεάσετε έντονα την επιλογή της κόρης σας ως προς τον σύντροφο που θα διαλέξει στο μέλλον

			 να ασκείτε θετική επιρροή στο πώς βλέπει η κόρη σας το σώμα της

			 να βοηθήσετε την κόρη σας να βελτιώσει τις σχολικές επιδόσεις της 

			 να μάθετε στην κόρη σας να έχει κριτικό τρόπο σκέψης και να έχει αυτάρκεια

			 να μειώσετε την πιθανότητα να αναπτύξει η κόρη σας διατροφική διαταραχή, άγχος ή κατάθλιψη.12

			Η έρευνα έχει δημοσιοποιηθεί και δεν χωράει αμφιβολία: οι καλοί πατεράδες κάνουν καταπληκτικές κόρες. Όμως, μιας και δεν έχουν υπάρξει ποτέ κορίτσια και ίσως να μην έπαιξαν ποτέ με κορίτσια όταν ήταν μικροί, μερικοί πατεράδες δεν είναι σίγουροι από πού πρέπει να ξεκινήσουν. Γράψαμε αυτό το βιβλίο όχι μόνο για τις μαμάδες, αλλά και για τους μπαμπάδες. Όμως έχουμε παρατηρήσει ότι, για διάφορους λόγους, είναι λιγότερο πιθανό οι πατεράδες που εμείς γνωρίζουμε να διαβάσουν βιβλία για την ανατροφή παιδιών από ό,τι οι μαμάδες. Αν αυτό δεν ισχύει για εσάς, σας παρακαλούμε να συνεχίσετε. Αν όμως ισχύει, μπορείτε να πάτε κατευθείαν στο τέλος κάθε κεφαλαίου, όπου έχουμε απαριθμήσει ενέργειες που μπορούν να κάνουν οι πατεράδες που μπορούν να έχουν τεράστια επίδραση στο πώς θα μεγαλώσουν κόρες που θα αγαπούν τον εαυτό τους. Γνωρίζουμε ότι είστε πολυάσχολοι, όμως πηγαίνετε δύο σελίδες πίσω στον «σχολικό έλεγχο» των κοριτσιών και σκεφτείτε τι διακυβεύεται. Το να αφιερώσετε μερικά λεπτά στο τέλος κάθε κεφαλαίου για να διαβάσετε το κομμάτι «Δράση για τους Πατεράδες» θα σας δώσει μερικές συμβουλές και στρατηγικές για το πώς να κάνετε ουσιαστική διαφορά στη ζωή της κόρης σας.
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			1 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει προοπτική ισχύος

			Η δύναμη της σήτας

			Έχετε παίξει ποτέ το παιχνίδι της σήτας όταν ήσαστε μικροί; Όχι;

			Για εκείνους που είχαν κάπως πιο συναρπαστική παιδική ηλικία από εμάς, οι κανόνες –αν θα μπορούσαμε να τους αποκαλέσουμε έτσι– είναι πολύ απλοί. Για να παίξετε το παιχνίδι, εστιάστε στη σήτα και παρατηρήστε τη βρομιά και το πιθανό ψόφιο έντομο. Εστιάστε πολύ έντονα και θα είναι το μόνο πράγμα που θα βλέπετε. Έπειτα χαλαρώστε το βλέμμα σας και αλλάξτε οπτική γωνία για να κοιτάξετε πέρα από τη σήτα προς τα έξω. Αν το κάνετε για αρκετή ώρα, τότε τελικά ο έξω κόσμος φαίνεται όλο και πιο ευκρινής και δεν βλέπετε πια τη σήτα: το εμπόδιο, ο περιορισμός, η βρομιά και τα νεκρά ζωύφια εξαφανίζονται καθώς ο έξω κόσμος προβάλλει πια με κρυστάλλινη καθαρότητα. 

			Το παιχνίδι με τη σήτα είναι ένα πρακτικό μάθημα πάνω στη δύναμη της αντίληψης. Μας διδάσκει ότι βλέπουμε μόνο αυτό στο οποίο εστιάζουμε. Και αυτό στο οποίο εστιάζουμε είναι αυτό που βλέπουμε. Μπορείτε να εστιάσετε στο να βλέπετε τη σήτα που σας περιορίζει. Ή μπορείτε να επιλέξετε να κοιτάξετε πέρα από αυτή, σε έναν κόσμο γεμάτο πιθανότητες. 

			Το παιχνίδι με τη σήτα είναι πολύ ζεν (με μια κάπως αστική ανατροπή). Όμως τι σχέση έχει με την ανατροφή των κοριτσιών;

			Πολύ μεγάλη, καθώς φαίνεται.

			Το σημείο στο οποίο εστιάζετε διαμορφώνει τον τρόπο που βλέπετε –και αντιδράτε– στον κόσμο. Δύο άνθρωποι μπορεί να βρίσκονται αντιμέτωποι με την ίδια ακριβώς κατάσταση και παρ’ όλα αυτά να έχουν εντελώς διαφορετικές αντιδράσεις σε αυτή, ανάλογα με την οπτική γωνία που έχουν υιοθετήσει.

			Πάρτε το παρακάτω παράδειγμα. Δύο κορίτσια πηγαίνουν στη σχολική κατασκήνωση για πρώτη φορά. Και τα δύο είναι εξίσου ικανά. Πηγαίνουν στο ίδιο ακριβώς μέρος με τους ίδιους ακριβώς ανθρώπους. Θα συμμετέχουν στις ίδιες δραστηριότητες, θα τρώνε το ίδιο φαγητό, θα κοιμούνται στις ίδιες σκηνές, θα ξενυχτούν πέρα από την ώρα ύπνου και θα τρώνε πάρα πολλά γλειφιτζούρια και θα ενοχλούν τους δασκάλους ή τις δασκάλες τους στον ίδιο βαθμό. 

			Όμως οι συμπεριφορές τους είναι εντελώς ανόμοιες. Το ένα παιδί ανεβαίνει στο λεωφορείο με τόσο μεγάλο ενθουσιασμό, που ξεχνάει σχεδόν να φιλήσει τους γονείς του για αποχαιρετισμό. Το άλλο παιδί, από την άλλη, είναι φοβισμένο και νευρικό. Κλαίει, ανασαίνει πολύ γρήγορα, κρατιέται σφιχτά πάνω στη μητέρα του και πρέπει να το ξεκολλήσουν από το πόδι της για να ανέβει στο λεωφορείο. 

			Αν όλα τα άλλα είναι τα ίδια, ένας σημαντικός λόγος για τη διαφορά στη συμπεριφορά αυτών των κοριτσιών έγκειται στην οπτική γωνία τους. Το πρώτο κορίτσι έχει αυτό που λέμε προοπτική ισχύος. Δεν φοβάται το άγνωστο, επειδή πιστεύει ότι έχει την εσωτερική δύναμη και τις ικανότητες να αντιμετωπίσει ό,τι κι αν συμβεί στην κατασκήνωση. Το δεύτερο κορίτσι, παρά το ότι έχει τις ίδιες ικανότητες, νιώθει ανίσχυρο, φοβάται το άγνωστο και ανησυχεί ότι δεν θα καταφέρει να αντεπεξέλθει. 

			Ένα σημαντικό μέρος της ανατροφής των κοριτσιών που αγαπούν τον εαυτό τους είναι να τα βοηθήσουμε να αναπτύξουν μια προοπτική ισχύος. Είναι η διαφορά ανάμεσα στο να νιώθουν συντετριμμένα από το «μεγαλύτερο λάθος της ζωής τους» και στο να θεωρούν ότι τα λάθη είναι αναπόφευκτα, ότι είναι άλλη μία ευκαιρία να μάθουν για να το κάνουν καλύτερα την επόμενη φορά. Είναι η διαφορά στο να στέκονται στους πρόποδες του βουνού και να σκέφτονται ότι είναι ανυπέρβλητο και άρα δεν υπάρχει λόγος να προσπαθούν, αντί να σκέφτονται ότι καλό θα είναι να ξεκινήσουν, γιατί θα τους πάρει χρόνο να το ανέβουν. Όσοι έχουν προοπτική ισχύος, ή αυτό που λένε οι ψυχολόγοι εσωτερικό κέντρο ελέγχου, πιστεύουν ότι είναι κατά κύριο λόγο υπεύθυνοι για το πώς αντιδρούν στον κόσμο.13 Πιστεύουν ότι οι δυσκολίες στη ζωή τους είναι προσωρινές και δια­χειρίσιμες. Επανακάμπτουν γρήγορα από αυτές τις δυσκολίες γιατί είναι βέβαιοι ότι μπορούν να λύσουν –ή τουλάχιστον να αντιμετωπίσουν– τα προβλήματά τους.14 Αντί να τους παίρνουν από κάτω οι παρούσες καταστάσεις ή συνθήκες, ψάχνουν να βρουν τρόπο να τις αλλάξουν. 

			Οι άνθρωποι που έχουν προοπτική ισχύος προσεγγίζουν τη ζωή σίγουροι ότι μπορούν να δοκιμάσουν τα πάντα. Παρατηρήστε τη λέξη «δοκιμάσουν». Δεν είναι σίγουροι για την επιτυχία. Η ζωή δεν είναι απαραίτητο ότι θα πάει κατ’ ευχήν. Μάλιστα, η ζωή μπορεί να πάει κατά διαόλου. Και η εν λόγω αναποδιά μπορεί να θυμίζει εκείνο το αχλάδι που είναι ξεχασμένο στον πάτο της σχολικής τσάντας της κόρης σας και σαπίζει. Όμως, ακόμα κι αν τα πράγματα πηγαίνουν λάθος στις ζωές τους, όπως είναι αναπόφευκτο ότι θα συμβεί, οι άνθρωποι που έχουν προο­πτική ισχύος εξακολουθούν να πιστεύουν ότι θα είναι καλά. Οι άνθρωποι που έχουν προοπτική ισχύος στηρίζουν τον εαυτό τους. Εμπιστεύονται την κρίση τους, αντί να μεταθέτουν σε άλλους την ευθύνη ή να πιστεύουν ότι η ζωή καθορίζεται από την καλή/κακή τύχη και τη μοίρα.

			Οι άνθρωποι με προοπτική ισχύος ανησυχούν πολύ λιγότερο επειδή πιστεύουν ότι, ακόμα κι όταν τα πράγματα δεν πηγαίνουν όπως εκείνοι θέλουν, εκείνοι μπορούν να επηρεάσουν την έκβαση της ζωής τους. Σε περιπτώσεις που δεν μπορούν να έχουν τον έλεγχο της έκβασης –όπως στην περίπτωση του θανάτου κάποιου αγαπημένου προσώπου, σε ασθένεια ή όταν υφίστανται αδικία–, τότε πιστεύουν ότι έχουν την εσωτερική δύναμη και τις ικανότητες να αντιμετωπίσουν οτιδήποτε βρεθεί στον δρόμο τους. 

			Υπάρχουν πολλοί λόγοι που η προοπτική ισχύος είναι σημαντική κι ευεργετική για τα κορίτσια, στους οποίους θα αναφερθούμε αργότερα σε αυτό το κεφάλαιο. Ίσως ο πιο σημαντικός είναι ότι η προοπτική ισχύος είναι ακριβώς αυτό: μια προοπτική. Δεν είναι η πραγματικότητα. Είναι οι ιστορίες που λέμε στον εαυτό μας για το τι είναι πραγματικότητα. Είναι ο τρόπος με τον οποίο περιγράφουμε τον κόσμο στον εαυτό μας. Είναι αυτό που νομίζουμε εμείς ότι είναι σημαντικό. Έχει να κάνει με το ποιων ανθρώπων τη γνώμη θεωρούμε σημαντική. Είναι το να βλέπουμε το ποτήρι μισογεμάτο, αντί να το βλέπουμε μισοά­δειο. Ίδιο ποτήρι, ίδιο περιεχόμενο. Αλλά είναι εντελώς διαφορετικός ο τρόπος με τον οποίο το βλέπουμε. Όλα όσα βιώ­νουμε φιλτράρονται από τις ερμηνείες που τους αποδίδουμε και από τον τρόπο που περιγράφουμε τον κόσμο. 

			Αν τα κορίτσια μας δεν βλέπουν τον κόσμο από μια προοπτική ισχύος, τότε κατά κάποιο τρόπο δεν έχει σημασία τι εμπόδια τους βάζει στον δρόμο τους η πραγματικότητα. Είτε είναι για καλό είτε για κακό, θα τα ερμηνεύσουν από την προοπτική αδυναμίας. Αν τα εμπόδια της καθημερινότητας συντρίβουν τις κόρες μας ή αν βλέπουν το μέλλον τους μέσα από μια ομίχλη αρνητικότητας, τότε θα προσεγγίσουν το μέλλον με τρόμο και δέος. Παρομοίως, αν καταφέρουν εντυπωσιακές επιτυχίες, αλλά πιστέψουν ότι τα επιτεύγματά τους δεν είναι παρά αποτέλεσμα καθαρής τύχης ή ότι δεν έφτασαν τα στάνταρ που θέτει η τελειο­μανία τους, τότε ίσως και να πιστέψουν ότι είναι αποτυχημένες.

			Γι’ αυτό η προοπτική είναι τόσο θεμελιώδης για να μεγαλώσουν οι γονείς ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Σε αυτό το κεφάλαιο θα σας δείξουμε πώς να καλλιεργήσετε μια προοπτική ισχύος στην κόρη σας, έτσι ώστε μεγαλώνοντας να γίνει αισιόδοξη, γενναία και αυτάρκης.

			Η δύναμη της προοπτικής ισχύος

			Όπως έχουμε ήδη πει, η προοπτική ισχύος είναι θέμα αντίληψης. Δεν έχει να κάνει με την ίδια την πραγματικότητα. Όμως αυτή η προοπτική –ο τρόπος με τον οποίο τα κορίτσια μας προσεγγίζουν τον κόσμο– έχει πολύ απτές συνέπειες στην υγεία και την ευημερία τους. Τα παιδιά που έχουν προοπτική ισχύος –ή εσωτερικό κέντρο ελέγχου– είναι πολύ πιθανό ότι όχι μόνο είχαν πιο ευτυχισμένη παιδική ηλικία από τα άλλα, αλλά και ότι επίσης παρουσιάζουν υψηλότερη αυτοεκτίμηση ως ενήλικες.15 Δεν αποτελεί έκπληξη ότι οι άνθρωποι που έχουν προοπτική ισχύος εμφανίζουν μεγαλύτερες αντοχές και τείνουν να είναι πιο πετυχημένοι από τους ανθρώπους που νιώθουν ανίσχυροι στη ζωή τους. Δουλεύουν πιο σκληρά, επειδή πιστεύουν ότι η σκληρή δουλειά τους θα αποδώσει και ότι τελικά θα πετύχουν τους στόχους τους, ακόμα κι αν συναντούν δυσκολίες στον δρόμο τους. 

			Και τα πλεονεκτήματα μιας προοπτικής ισχύος πηγαίνουν πολύ πιο μακριά από τη σφαίρα της ψυχολογίας. Το να υιοθετήσουν μια προοπτική ισχύος μπορεί επίσης να βελτιώσει τη σωματική ευρωστία των ανθρώπων. Για παράδειγμα, οι αισιόδοξοι και εμψυχωμένοι ενήλικες είναι πολύ λιγότερο πιθανό να εκδηλώσουν καρδιακά επεισόδια16 κι έχουν χαμηλότερα ποσοστά θνησιμότητας από όλα τα παθολογικά αίτια.17 Εμφανίζουν λιγότερα κρυολογήματα και γρίπες18 και λιγότερο έντονες φλεγμονές.19

			Το αντίθετο του εσωτερικού σημείου ελέγχου είναι –σωστά μαντέψατε– ένα εξωτερικό σημείο ελέγχου. Οι άνθρωποι με εξωτερικό σημείο ελέγχου πιστεύουν ότι οι ζωές τους κατά κύριο λόγο καθορίζονται από τα τυχαία γεγονότα, την πίστη, τη μοίρα ή άλλους ανθρώπους που είναι πιο ισχυροί από εκείνους. Αυτοί οι άλλοι ισχυροί άνθρωποι μπορεί να είναι δάσκαλοι ή γονείς, όμως επίσης μπορούν να είναι συνομήλικοί τους που ασκούν επιρροή, διασημότητες και influencers των μέσων κοινωνικής δικτύωσης ή διαφημιστές.

			Οι άνθρωποι που βλέπουν τον κόσμο μέσα από μια προοπτική έλλειψης ισχύος τείνουν να είναι απαισιόδοξοι και επιρρεπείς σε συναισθήματα ανικανότητας. Επίσης, υποφέρουν συχνότερα από κατάθλιψη από ό,τι άνθρωποι που έχουν προο­πτική ισχύος. Είναι πολύ πιο πιθανό ότι οι επιδόσεις τους στο σχολείο θα είναι κατώτερες των δυνατοτήτων τους και δεν θα τα καταφέρνουν τόσο καλά στον χώρο εργασίας τους. Πολύ συχνά οι σχέσεις τους είναι λιγότερο σταθερές.20 Αν τα κορίτσια σας έχουν εξωτερική πηγή ελέγχου, είναι πιθανό να παρουσιάσουν διαταραχές πανικού,21 άγχος και κατάθλιψη, μιας και δεν πιστεύουν ότι έχουν κανέναν έλεγχο στη ζωή τους.22 Αν δεν έχετε πίστη ότι μπορείτε να αντιμετωπίσετε τις ανατροπές που φέρνει η ζωή, τότε, πράγματι, ο κόσμος θα είναι πολύ τρομακτικός. Η τραγωδία μιας προοπτικής έλλειψης ισχύος είναι ότι αποτρέπει τους ανθρώπους από το να πάρουν μέτρα για να βελτιώσουν την κατάστασή τους. Ποιο είναι το νόημα του να προσπαθείτε αν πιστεύετε ότι θα αποτύχετε και ότι όλα θα πάνε κατά διαόλου έτσι κι αλλιώς;

			Η προοπτική ισχύος δεν είναι μια Νew Αge ανοησία

			Για να το θέσουμε ωμά, η ιδέα της προοπτικής ισχύος δεν είναι ένα αναμάσημα των γνωστών ανοησιών περί αυτοβοήθειας που λένε ότι εσείς, και μόνο εσείς, έχετε τον έλεγχο της ζωής σας. Η προοπτική ισχύος δεν σημαίνει απλώς να στέλνετε θετικές σκέψεις στο σύμπαν κι έπειτα να κάθεστε χαλαροί, χωρίς να κάνετε τίποτα και να περιμένετε το σύμπαν να σας παρέχει «αφθονία», όπως προσποιούνται μερικοί γκουρού αυτοβοήθειας. Μάλιστα, αν το καλοσκεφτείτε, η ιδέα ότι το σύμπαν θα σας δώσει μαγικά αυτό που εσείς επιθυμείτε είναι ακριβώς το αντίθετο της προοπτικής ισχύος, γιατί εξακολουθεί να προϋποθέτει ότι μια εξωτερική δύναμη ελέγχει τη ζωή σας. Φυσικά, το να υιοθετήσετε μια προοπτική ισχύος δεν σας εγγυάται ότι είστε επιτυχημένοι. Όμως βοηθάει στο να αυξηθούν προς όφελός σας οι πιθανότητες επιτυχίας, για τον απλό λόγο ότι οι άνθρωποι που πιστεύουν ότι θα καταφέρουν αυτά που θέλουν είναι πολύ πιο πιθανό να δράσουν με τρόπο που θα τους οδηγήσει στην επιτυχία.

			Ποια είναι η δική σας προοπτική;

			Ώρα για κουίζ! Ένα από τα πρώτα βήματα για να μεγαλώσετε ένα κορίτσι με προοπτική ισχύος είναι να ανακαλύψετε πώς εσείς βλέπετε τον κόσμο. Απαντήστε στις παρακάτω φράσεις όσο πιο ειλικρινά μπορείτε. Αν η κόρη σας είναι αρκετά μεγάλη, μπορείτε να της ζητήσετε να κάνει το ίδιο για να ανακαλύψετε πώς βλέπει εκείνη τον κόσμο. 

			Όταν τα πάτε καλά σε ένα τεστ, εσείς:

			Α. Αποδίδετε την επιτυχία σας στις δικές σας ικανότητες και τη σκληρή δουλειά.

			Β. Το αποδίδετε στην τύχη, στο ότι το τεστ ήταν εύκολο ή ότι ο δάσκαλος σας συμπαθεί.

			Αν κάποιος κάνει κριτική στη δουλειά σας, εσείς:

			Α. Αποφασίζετε οι ίδιοι την ποιότητα της δουλειάς σας.

			Β. Υποθέτετε ότι εκείνοι πρέπει να γνωρίζουν περισσότερα από εσάς και σκέφτεστε πώς να αλλάξετε τη δουλειά σας.

			Μπροστά σε μια καινούρια και άγνωστη κατάσταση, εσείς:

			Α. Νιώθετε ενθουσιασμό που εισέρχεστε σε κάτι άγνωστο, σίγουροι πως ό,τι κι αν συμβεί εσείς θα είστε καλά.

			Β. Ανησυχείτε ότι όλα μπορούν να πάνε στραβά και αγχώνεστε για το πώς θα τα καταφέρετε.

			Όταν κάνετε ένα λάθος, εσείς:

			Α. Μαθαίνετε από αυτό για να ξαναπροσπαθήσετε καλύτερα την επόμενη φορά και συνεχίζετε.

			Β. Το θεωρείτε ως απόδειξη ότι είστε κάπως άχρηστοι και νιώθετε άσχημα για τον εαυτό σας.

			Αν απαντήσατε Α σε όλες τις παραπάνω φράσεις, τότε έχετε προοπτική ισχύος. Πιστεύετε ότι έχετε τη δύναμη να επηρεάσετε αυτά που συμβαίνουν στη ζωή σας. Αν σε κάποιες από τις ερωτήσεις απαντήσατε Β, αυτό σημαίνει ότι νιώθετε αβοήθητοι και ανίσχυροι σε κάποιες πλευρές της ζωής σας. Δεν σημαίνει ότι είστε λιγότερο ικανοί ή ότι έχετε λιγότερες δεξιότητες από ό,τι οι άνθρωποι που απάντησαν το Α – απλώς εσείς νομίζετε ότι είστε.

			Έτσι γεννηθήκατε;

			Όλα τα πλεονεκτήματα του να έχετε προοπτική ισχύος είναι καταπληκτικά αν εσείς και η κόρη σας έχετε ήδη ένα εσωτερικό σημείο ελέγχου και μια αισιόδοξη στάση για τον κόσμο. Αν όμως δεν είναι αυτή η περίπτωση; Τι συμβαίνει αν, αντιθέτως, η κόρη σας έχει την τάση να βλέπει τον κόσμο σαν ένα τρομακτικό μέρος; Γεννήθηκε έτσι και θα νιώθει ανίσχυρη για πάντα;

			Τα καλά νέα είναι ότι η προοπτική που έχουμε δεν είναι σταθερή. Όλο και περισσότερες μελέτες δείχνουν ότι είναι δυνατό να αλλάξετε προοπτική. Αυτό ισχύει τόσο για τα παιδιά όσο και για τους ενήλικες.23 Τα παιδιά τα καταφέρνουν καλύτερα από τους ενήλικες στο να αντιστρέψουν τον τρόπο σκέψης που δεν τα βοηθάει και να καλλιεργήσουν μια προοπτική ισχύος. Θυμηθείτε, μια προοπτική ισχύος είναι ακριβώς αυτό: μια προοπτική. Δεν είναι η πραγματικότητα. Όπως μπορείτε να αλλάξετε τον τρόπο που βλέπετε κάτι με το να αλλάζετε τον τρόπο με τον οποίο εστιάζετε σε αυτό, έτσι μπορείτε και να αλλάξετε το πώς βλέπετε τον κόσμο με το να αποφασίσετε να κοιτάξετε τη ζωή διαφορετικά. Μπορείτε να εκπαιδεύσετε τον εαυτό σας –και την κόρη σας– να προσεγγίσει τη ζωή με προοπτική ισχύος. Η στάση ζωής και η προδιάθεση που οδηγούν σε προο­πτική ισχύος είναι πράγματα που μαθαίνονται και μπορούν να καλλιεργηθούν.

			Ομολογουμένως, είναι πιο εύκολο να το λέει κανείς παρά να το κάνει. Σίγουρα δεν θέλουμε να υπαινιχθούμε ότι όσοι δεν έχουν προοπτική ισχύος απλώς αποφασίζουν να δουν τον κόσμο μέσα από ένα πρίσμα που τους αποδυναμώνει. Ίσως υπάρχουν πολύ καλοί λόγοι που η κόρη σας ή ακόμα και εσείς βλέπετε τον κόσμο με αυτόν τον τρόπο. Ίσως βιώσατε πολύ μεγάλο πόνο και απώλεια. Το να καταφέρετε να ξεπεράσετε κάτι τέτοιο δεν είναι απλή υπόθεση. Και είναι πολύ πιθανό ότι κανείς δεν σας δίδαξε ποτέ πώς να αναπτύξετε μια προοπτική ισχύος. Η προοπτική ισχύος είναι μια δεξιότητα, όπως όλες οι άλλες, όμως, σε αντίθεση με το διάβασμα, σπάνια εστιάζουμε σε αυτή στην εκπαίδευση των παιδιών μας. 

			Για να το ξεκαθαρίσουμε, οι άνθρωποι με προοπτική ισχύος δεν κέρδισαν το λαχείο από άποψη γονιδίων. Δεν γεννήθηκαν περισσότερο έξυπνοι, επιδέξιοι ή ικανοί από τους ανθρώπους με εξωτερική πηγή ελέγχου. Ούτε είναι οι ζωές τους ελεύθερες από προβλήματα και δυσκολίες. Βιώνουν επίσης πόνο, απογοήτευση, αποτυχία και κακουχίες όπως όλοι οι άλλοι. Απλώς έχουν βρει μια πιο βοηθητική αντίληψη της πραγματικότητας. Σκέφτονται με έναν τρόπο που λειτουργεί προς όφελός τους παρά εναντίον τους. 

			Αναπτύσσοντας μια προοπτική ισχύος

			Όπως τα περισσότερα πράγματα στη ζωή, μια προοπτική ισχύος δεν συμβαίνει σε μια μεγάλη, καθοριστική στιγμή στη ζωή σας. Είναι τα μικρά, ασήμαντα καθημερινά γεγονότα που έχουν τον μεγαλύτερο αντίκτυπο. Προσέχουμε τις καθημερινές ευκαιρίες που εμφανίζονται για να αναπτύξουν και να εξασκήσουν τα κορίτσια μας την προοπτική ισχύος. 

			Επιλέγοντας σημείο εστίασης 

			Μαθαίνουμε στα κορίτσια μας ότι έχουν τη δύναμη να επιλέξουν τις εμπειρίες τους βασιζόμενα στο πού εστιάζουν. Μπορούν να εστιάσουν σε όλα όσα είναι θετικά στη ζωή τους και να νιώθουν όμορφα ή μπορούν να εστιάζουν στα αρνητικά και να νιώθουν άσχημα. Υπάρχουν μερικά πράγματα στη ζωή που είναι πραγματικά απαίσια και θα έκαναν τον οποιονδήποτε δυστυχισμένο, όμως τις περισσότερες φορές αυτό έχει να κάνει με τις επιλογές μας. Τους λέμε ότι έχουν τη δύναμη να αλλάξουν τον τρόπο σκέψης τους, να αλλάξουν την οπτική τους γωνία και να επιλέξουν να νιώθουν όμορφα για τον εαυτό τους και τη ζωή τους.

			Για παράδειγμα, μια χρονιά η Άιβι χάλασε κατά λάθος ένα από τα δώρα γενεθλίων της Βάιολετ. Σαν να μην έφτανε αυτό, συνέβη μόλις μερικά λεπτά αφότου εκείνη είχε ξετυλίξει το δώρο. Όπως θα φαντάζεστε, άρχισε να κλαίει πολύ. Από ένστικτο η πρώτη αντίδρασή μας ήταν να πούμε στη Βάιολετ ότι θα της αγοράζαμε ένα άλλο παιχνίδι, όμως, αν και αυτό θα μείωνε τη στενοχώρια της για λίγο, το να βιαστούμε να σώσουμε την κατάσταση θα είχε σαν συνέπεια να ελαττώσει την προοπτική ισχύος της. 

			Αντί γι’ αυτό, δώσαμε στη Βάιολετ την ευκαιρία να εκφράσει τα συναισθήματα θυμού και λύπης. Της είπαμε πως ναι, ήταν απογοητευτικό το ότι έσπασε το παιχνίδι της, αλλά ήταν κάτι που δεν μπορούσε να αλλάξει. Όμως αυτό που εκείνη είχε τη δύναμη να αλλάξει ήταν η προοπτική της. Μπορούσε να επιλέξει να εστιάσει στο σπασμένο παιχνίδι και να νιώθει λυπημένη όλη τη μέρα ή μπορούσε να επιλέξει να σκεφτεί όλα τα καλά που είχαν συμβεί – το πάρτι της, τα άλλα δώρα που είχε πάρει, όλους τους ανθρώπους που την αγαπούσαν και ήθελαν να γιορτάσουν μαζί της τα γενέθλιά της. Είχε τη δύναμη να αποφασίσει αν ήθελε να περάσει την υπόλοιπη μέρα των γενεθλίων της νιώθοντας χαρούμενη κι ευγνώμων ή λυπημένη. 

			«Εστίασε σε αυτά που έχεις κι όχι σε αυτά που δεν έχεις» είναι ένα καθοριστικό μήνυμα για τα κορίτσια μας. Είναι ιδιαίτερα χρήσιμο όταν γυρίζουν στο σπίτι και θέλουν να μαζέψουν το τελευταίο πλαστικό σκουπίδι που μόλις διαλυθεί η προσοχή του παιδιού τελικά θα καταλήξει σε μια χωματερή. Σε αυτές τις περιπτώσεις λέμε στα κορίτσια μας ότι μπορούν να εστιάσουν στα παιχνίδια που δεν έχουν –και τα οποία δεν πρόκειται να αγοράσουμε– και να νιώθουν δυστυχισμένα ή μπορούν να σκεφτούν όλα τα υπέροχα παιχνίδια που έχουν και να νιώσουν ευγνωμοσύνη κι ικανοποίηση. 

			Το πιο σημαντικό μάθημα είναι ότι τα συναισθήματα δεν συμβαίνουν απλώς. Μπορεί να φαίνεται ότι ξαφνικά νιώθεις άσχημα χωρίς κανένα λόγο ή ότι ένα εξωτερικό συμβάν σε κάνει να νιώθεις απαίσια. Αυτό μπορεί να είναι ένα σχόλιο ή ένα βλέμμα από ένα άλλο άτομο ή ένας απογοητευτικός βαθμός σε ένα διαγώνισμα. Όμως υπάρχει ένα βήμα ανάμεσα στο γεγονός που πυροδοτεί την αντίδραση και αυτό είναι η ίδια η άποψη που έχετε για το γεγονός. Είναι ο τρόπος με τον οποίο αντιλαμβάνεστε το γεγονός που καθορίζει το πώς αισθάνεστε γι’ αυτό.24 Για παράδειγμα, θυμηθείτε τα κορίτσια που είχαν πάει κατασκήνωση. Φανταστείτε ότι φτάνουν στην κατασκήνωση για να ανακαλύψουν ότι δεν μπορούν να κοιμηθούν με τις καλύτερες φίλες τους. Το κορίτσι με την προοπτική ισχύος μπορεί να νιώσει απογοητευμένη προς στιγμήν, όμως αργότερα μπορεί να αποφασίσει ότι αυτή είναι μια ευκαιρία να κάνει καινούριες φίλες. Ακόμα κι αν δεν το καταφέρει, θα εξακολουθεί να βλέπει την καλύτερη φίλη της κατά τη διάρκεια της μέρας. Το κορίτσι που δεν έχει προοπτική ισχύος μπορεί να αναστατωθεί από την αλλαγή στις ρυθμίσεις που έχουν αποφασιστεί για τον ύπνο και να το θεωρήσει ως απόδειξη ότι η κατασκήνωση είναι πραγματικά απαίσια και ότι θα περάσει πολύ άσχημα και θα μισήσει το κάθε λεπτό. Η ίδια συνθήκη μπορεί να ανεβάσει το ηθικό στο ένα κορίτσι και να συντρίψει το άλλο και η διαφορά έγκειται στον τρόπο σκέψης τους για αυτή.

			Το κλειδί στο να καλλιεργήσετε μια προοπτική ισχύος είναι να κατανοήσετε τη σχέση ανάμεσα στις σκέψεις και στα συναισθήματα. Τα συναισθήματα ακολουθούν τις σκέψεις μας. Όταν το κορίτσι που έχει προοπτική ισχύος ήρθε αντιμέτωπο με την αλλαγή μπανγκαλόου στην κατασκήνωση σκέφτηκε ότι αυτό θα ήταν μια ευκαιρία να κάνει καινούριους φίλους. Ακόμα κι αν δεν συνέβαινε αυτό, εκείνη σκέφτηκε ότι θα μπορούσε να περνάει καλά κατά τη διάρκεια της μέρας. Το αποτέλεσμα ήταν ότι εκείνη ένιωσε ευτυχισμένη, ικανοποιημένη και ενθουσιασμένη. Αντίθετα, το κορίτσι που δεν είχε προοπτική ισχύος σκέφτηκε ότι η αλλαγή στις συνθήκες ύπνου ήταν μια απόδειξη ότι η κατασκήνωση θα πήγαινε από το κακό στο χειρότερο. Αυτές οι σκέψεις είναι πολύ πιθανό να πυροδότησαν συναισθήματα δυστυχίας και νευρικότητας.

			Αν μπορούμε να εκπαιδεύσουμε τα κορίτσια μας να έχουν πιο θετικές σκέψεις που να τα εμψυχώνουν, τότε θα έχουν πιο θετικά συναισθήματα που θα τα εμψυχώνουν.

			Δίνοντας προτεραιότητα στις θετικές σκέψεις

			Ένας αποδεδειγμένος τρόπος για να αρχίσετε να καλλιεργείτε μια προοπτική ισχύος σε ένα κορίτσι είναι η άσκηση «Τι Πήγε Καλά».25 Για αυτή την άσκηση, το μόνο που χρειάζεστε είναι να διαθέσετε δέκα λεπτά πριν πάτε για ύπνο για να γράψετε σε ένα χαρτί τρία πράγματα που πήγαν καλά μέσα στη μέρα. Έπειτα προσθέστε γιατί πήγαν καλά. Η λίστα σας δεν χρειάζεται να απαρτίζεται από συγκλονιστικά γεγονότα. Δεν χρειά­ζεται να έχετε ανακαλύψει τη θεραπεία για τον καρκίνο, να έχετε κερδίσει το Όσκαρ ή να έχετε βρει λύση στο πρόβλημα της κλιματικής αλλαγής. Κάτι τόσο απλό όσο το «Είχαμε ένα υπέροχο οικογενειακό δείπνο απόψε, επειδή το έβαλα προτεραιότητα» είναι εξαιρετικό. Από την οπτική γωνία του παιδιού σας μπορεί να είναι «Βοήθησα τη μαμά να μαγειρέψει το φαγητό και ήταν πολύ νόστιμο». Δεν χρειά­ζεται να ζητάτε από τα κορίτσια σας κάθε βράδυ να κάνουν μια λίστα με όσα πήγαν καλά. Αντί γι’ αυτό, παρακινήστε τα να συλλογιστούν τι πήγε καλά. Αφού πάρετε τις κόρες σας από το σχολείο, για παράδειγμα, ρωτήστε «Ποιο ήταν το καλύτερο πράγμα που συνέβη σήμερα;». Συνεχίστε ρωτώντας γιατί ήταν καλό και ποιο ρόλο έπαιξαν εκείνες στο να είναι καλό. Στο τέλος κάθε σχολικού τριμήνου, έτους, Σαββατοκύριακου ή διακοπών, κάνουμε τις ίδιες ερωτήσεις.

			Το να αναγνωρίζετε ακόμα και τα φαινομενικά μικρά, καθημερινά επιτεύγματα είναι ένας τρόπος για να εκπαιδεύσετε την κόρη σας να σκέφτεται πιο αισιόδοξα με το να εστιάζει στα θετικά γεγονότα παρά να προσπαθεί πάντα να σκέφτεται τα αρνητικά. Ο ψυχολόγος Martin Seligman, ο οποίος επινόησε την άσκηση «Τι Πήγε Καλά» και η εμπειρία του βασίζεται σε σαράντα πέντε χρόνια έρευνας και κλινικών δοκιμών, λέει ότι, αν κάνετε αυτή την άσκηση για μία εβδομάδα, «πιθανότατα θα νιώθετε λιγότερο θλιμμένοι, πιο χαρούμενοι και θα εθιστείτε στο να κάνετε την άσκηση έξι μήνες μετά την πρώτη φορά».

			Η ιστορία της Κέισι

			Έχω τη δική μου εκδοχή της άσκησης «Τι Πήγε Καλά» και τη χρησιμοποιώ με μεγάλη επιτυχία εδώ και πολλά χρόνια για να μπορέσω να καλλιεργήσω και να διατηρήσω την προοπτική ισχύος μου. Αστειευόμενη την αποκαλώ ΔΕΚΑΡΕ (όπως Διάολε Είμαι Καλά, Απλώς Ρώτα Εμένα), την οποία έμαθα από το βιβλίο του Rob Kelly με τίτλο Thrive (Ακμάζοντας).26

			Δουλεύει ως εξής: κρατάω μια λίστα στο τηλέφωνό μου με όλα τα καλά πράγματα που έχουν συμβεί στη ζωή μου και τι σημαίνει αυτό για μένα. Επίσης, φαντάζομαι τι θα έλεγε η καλύτερη φίλη μου αν της τα έλεγα αυτά. Παραδείγματος χάρη, μπορεί να γράψω «Είχα μια πολύ παραγωγική μέρα γράφοντας. Έγραψα 1.000 λέξεις». Και έπειτα φαντάζομαι την αντίδραση της φίλης μου και τη γράφω κι αυτή, κάτι σαν «Μπράβο. Εργάζεσαι πραγματικά σκληρά και το βιβλίο σου θα τελειώσει πριν το καταλάβεις». Ένα άλλο παράδειγμα μπορεί να είναι «Πήγα στο γυμναστήριο σήμερα, αν και δεν είχα καθόλου διάθεση. Μπράβο, φροντίζω το σώμα μου». 

			Προσθέτω πράγματα σε αυτή τη λίστα και τις περισσότερες μέρες τη διαβάζω. Όταν έχω τις μαύρες μου ή όταν αισθάνομαι ότι ξαναγυρίζω στα παλιά μοτίβα σκέψης που με αποθάρρυναν και δεν με βοηθούσαν, διαβάζω τη λίστα. Θα τη διαβάσω στο μετρό, όσο περιμένω να πάρω τα κορίτσια μου από το σχολείο, όταν κάνω διάλειμμα στο γραφείο μου.

			Άρχισα να χρησιμοποιώ αυτή την άσκηση πριν από μερικά χρόνια όταν πήρα τη συνειδητή απόφαση να αλλάξω την εξωτερική πηγή ελέγχου σε μια προοπτική ισχύος. Είχα μεγαλώσει να συμφωνώ αυτόματα με τις απόψεις των γονέων μου, των συνομηλίκων και έπειτα των εργοδοτών μου, ακόμα και με τις απόψεις τυχαίων αγνώστων, για να καθορίσω αν ήμουν άξια και αν η δουλειά μου ήταν αρκετά καλή. Ήμουν ένα μικρό κορίτσι στο κορμί μιας ενήλικης γυναίκας, που περίμενε ακόμα το αυτοκόλλητο επιβράβευσης για να επιβεβαιώσει ότι ήταν Καλό Κορίτσι (περισσότερα γι’ αυτό στη σελίδα 322). Μπορώ να πω χωρίς δισταγμό ότι η ΔΕΚΑΡΕ λίστα μου με βοηθάει να ελέγχω τις σκέψεις μου για να μπορέσω να ζήσω μια ζωή πιο δυναμική. Μοιάζει πολύ απλή για να δουλεύει, ίσως και κάπως παιδική. Όμως τα οφέλη για τον τρόπο σκέψης και την ψυχική μου κατάσταση είναι πολύ ουσιαστικά και έχουν διάρκεια. Βλέπω ότι το να κληροδοτήσω αυτή τη δεξιότητα και στα κορίτσια μου είναι ένα δώρο που μπορούν να το «ξετυλίγουν» κάθε μέρα της ζωής τους. 

			Ισχυρός έπαινος

			Ένας κρίσιμος παράγοντας επιτυχίας της άσκησης «Τι Πήγε Καλά» είναι η αυτενέργεια. Το να μιλάμε για καλές πράξεις που κάνουν οι άλλοι άνθρωποι ή για τυχαία γεγονότα είναι υπέροχο, αλλά δεν χτίζει μια προοπτική ισχύος. Μια προοπτική ισχύος πηγάζει από μέσα μας – αυτό που έχει σημασία είναι τι έκανε για τον εαυτό της η κόρη σας. Αυτή η εστίαση στην αυτενέργεια είναι κρίσιμη όσον αφορά τον τρόπο με τον οποίο επαινούμε τα κορίτσια μας. Αν το κάνουμε καλά, μπορούμε να ενδυναμώσουμε την προοπτική ισχύος τους και να βοηθήσουμε στο να μη ζητιανεύουν τον έπαινο.

			Είναι φυσιολογικό για τα κορίτσια να αποζητούν τον έπαινο από τους γονείς τους και άλλους ενήλικες. Θα μας δείξουν τις ζωγραφιές τους, τις κατασκευές από Lego, τις εργασίες του σχολείου και θα ρωτήσουν «Σου αρέσει;». Η απάντηση –αν θέλουμε να είμαστε ειλικρινείς– συνήθως πάει κάπως έτσι: «Είναι υπέροχο, αγάπη μου», ενώ την ίδια στιγμή σκεφτόμαστε «Εμ, τι είναι αυτό;». Η τάση που έχουμε ως γονείς είναι να λέμε στα παιδιά μας ότι τόσο εκείνα, όσο και όλα όσα κάνουν είναι υπέροχα.

			Όμως το να επιδοκιμάζετε με ενθουσιασμό κάθε επίτευγμα του παιδιού δεν είναι απαραίτητο ότι θα το ωφελήσει στο να χτίσει μια προοπτική ισχύος. Ο λόγος είναι ότι επιβεβαιώνει την ανάγκη τους για αποδοχή από κάποιον άλλο. Κάνοντάς το αυτό, ενισχύει την πεποίθηση ότι οι γνώμες των άλλων είναι πιο σημαντικές από τις δικές τους. Κατ’ επέκταση, μπορεί να είναι καταστρεπτικό στο να αναπτύξει η κόρη σας προοπτική ισχύος. 

			Όμως υπάρχει τρόπος να επαινέσετε την κόρη σας και ταυτόχρονα να ενθαρρύνετε την προοπτική ισχύος. Να πώς θα το κάνετε: αντί να επαινείτε απλώς τη δουλειά της, αδράξτε την ευκαιρία να αντιστρέψετε την ερώτηση που σας κάνει πάλι σε εκείνη. Όταν σας ρωτάει «Σου αρέσει το φόρεμα/ο χορός/το σάλτο/η ζωγραφιά μου;», ανταποδώστε την ερώτηση και ρωτήστε την κι εσείς «Εσένα σου αρέσει το φόρεμα/ο χορός/το σάλτο/η ζωγραφιά σου;».

			Αν η κόρη σας πει «ναι», τότε της λέμε ότι είναι δικό της έργο, οπότε η γνώμη της μετράει περισσότερο και θα πρέπει να είναι περήφανη για τον εαυτό της. Αν εκείνη πει «όχι», τότε συζητάμε για το τι θα έπρεπε να κάνει διαφορετικά την επόμενη φορά και τονίζουμε τη σημασία της πρακτικής εξάσκησης. 

			Αν κοιτάξουμε τη μεγάλη εικόνα, μπορεί να μη φαντάζει τόσο σημαντικό. Όμως σκεφτείτε πόσο πολλές φορές κάθε εβδομάδα έρχεται σε εσάς το παιδί σας αποζητώντας τον έπαινο. Αυτό πολύ γρήγορα ανέρχεται σε χιλιάδες ευκαιρίες να διδάξετε την προοπτική ισχύος και να πείτε διακριτικά στην κόρη σας ότι οι απόψεις της για τα επιτεύγματα, τη συμπεριφορά και την εμφάνισή της μετρούν πολύ περισσότερο από τις απόψεις οποιουδήποτε άλλου – ακόμα και από τις δικές σας. 

			Κάντε αποκλιμάκωση της καταστροφής

			Εκτός από τον έπαινο, μια άλλη καθημερινή περίσταση όπου μπορεί να χτίσει ή να διαβρώσει την προοπτική ισχύος ενός κοριτσιού είναι ο τρόπος με τον οποίο αντιμετωπίζουμε την καταστροφολογία. 

			Η καταστροφολογία είναι το να κάνουμε τα μικρά πράγματα –μερικές φορές μπορεί να είναι και σημαντικά– να φαίνονται πολύ χειρότερα από ό,τι είναι στην πραγματικότητα. Τα κορίτσια, ειδικά, πολύ συχνά επιβραβεύονται για αυτή την καταστροφολογία. Μπορούν να τραβήξουν την προσοχή πολλών με το να δείχνουν αδύναμες και εύθραυστες. Σε μια παιδική χαρά παρατηρήστε και θα δείτε κορίτσια να κλαίνε παρά το ότι δεν έχουν χτυπήσει ιδιαίτερα μόνο και μόνο για να τύχουν μεγαλύτερης προσοχής. Θα προσποιηθούν φόβο, γιατί τυγχάνουν ακόμα μεγαλύτερης προσοχής όταν κάποιος τα σώζει. Αυτές οι συμπεριφορές πολύ συχνά εμφανίζονται σε τηλεοπτικές εκπομπές και ταινίες, όπου οι γυναικείοι χαρακτήρες αποδίδονται συχνά ως γκρινιάρες και παθητικές γυναίκες. Όταν τα κορίτσια μας περνούν τον χρόνο τους παρατηρώντας άλλα κορίτσια να καταστροφολογούν, είτε αυτό συμβαίνει στην τηλεόραση είτε στην παιδική χαρά, έχουν πολύ περισσότερες πιθανότητες να λειτουργούν σαν να είναι εύθραυστα και ανίσχυρα από όσο είναι στην πραγματικότητα.

			Μπορείτε εύκολα να καταλάβετε αν κάποιος καταστροφολογεί από τις λέξεις που χρησιμοποιεί. Παρατηρήστε φράσεις όπως «δεν μπορώ», «χειρότερος», «ποτέ», «πάντα», «κατεστραμμένος» και «όλοι». Θα πουν «Είμαι πολύ κακός στο να ζωγραφίζω μονόκερους», «Δεν θα μπορέσω ποτέ να κερδίσω σε αυτό το παιχνίδι» ή «Όλοι μπορούν να πηδήξουν/ρίξουν/τρέξουν καλύτερα από εμένα». Αυτές είναι «απόλυτες» λέξεις, γιατί μπορούν απολύτως να μπλοκάρουν άλλες απόψεις θεώρησης ή ερμηνείας των γεγονότων. Το «πάντα» σημαίνει ότι δεν υπάρχουν εξαιρέσεις – ούτε μία. Το «ποτέ» σημαίνει ποτέ ξανά. Το «όλοι» συμπεριλαμβάνει, όπως καταλαβαίνετε, όλους τους ανθρώπους του πλανήτη. Το «χειρότερος» σημαίνει ότι δεν έχει υπάρξει κάποιος ή κάτι άλλο τόσο κακό. 

			Όταν τα κορίτσια χρησιμοποιούν αυτές τις λέξεις, απομακρύνουν την πιθανότητα να δουν τα πράγματα διαφορετικά ή να δουν πώς εκείνες θα μπορούσαν να είναι διαφορετικές στο μέλλον. Κι επειδή οι απόλυτες λέξεις αποκλείουν τις άλλες πιθανότητες, έχουν ως αποτέλεσμα να μεγεθύνουν τα προβλήματα και να κάνουν τα κορίτσια μας να νιώθουν μόνα και ανίσχυρα στο να αλλάξουν την κατάσταση στην οποία βρίσκονται. Μετατρέπονται στα άτυχα θύματα εξωτερικών γεγονότων που βρίσκονται πέρα από τον έλεγχό τους. 

			Αποτρέποντας την καταστροφολογική σκέψη

			Ένας καλός τρόπος να ελέγξουμε την καταστροφολογική σκέψη είναι να αμφισβητήσουμε τις απόλυτες λέξεις που χρησιμο­ποιούν τα κορίτσια μας – και να αρχίσουμε να τις αποδομούμε. Ένας τρόπος για να το κάνετε αυτό είναι να υπενθυμίζετε στην κόρη σας ότι, όποια κι αν είναι η καταστροφή που βιώνει, αυτή είναι προσωρινή. Αν τα κορίτσια μας πουν ότι είχαν τη «χειρότερη» μέρα που έχουν ζήσει «ποτέ», τότε τις διορθώνουμε. Ήταν η μέρα τους πραγματικά η χειρότερη μέρα που έχουν ζήσει ποτέ; Ή μήπως ήταν απλώς μια καθημερινή μέρα, αλλά πάντα υπάρχει το αύριο; Παρομοίως, αντί να αφήνουμε την κόρη μας να κολλάει στην ιδέα ότι είναι η «χειρότερη» στη ζωγραφική –ή σε οτιδήποτε άλλο–, τη βοηθάμε να επαναδια­τυπώσει τη φράση έτσι ώστε να εντοπίσει από πού προέρχεται η εμπειρία της μέσα στον χρόνο. Για παράδειγμα, η φράση «Είμαι απαίσια στα μαθηματικά» μπορεί να επαναδιατυπωθεί ως «Ζορίζομαι με τα μαθηματικά προς το παρόν, αλλά μελετώ». Αυτή η δήλωση, μάλιστα, είναι πιο ακριβής όσον αφορά τις ικανότητές της από τις απόλυτες λέξεις που εκείνη χρησιμοποίησε. Επίσης, μειώνει την καταστροφολογία και κάνει ξεκάθαρο ότι, όποια κι αν είναι η πρόκληση που αντιμετωπίζει αυτή τη στιγμή, είναι προσωρινή και, κυρίως, μπορεί να αλλάξει αν εκείνη επιλέξει να δουλέψει πάνω σε αυτή. Τονίστε επίσης ότι υπήρξαν πολλά πράγματα στη ζωή της που όταν τα ξεκίνησε της φάνηκαν πολύ δύσκολα, όμως με την εξάσκηση μπορεί πλέον να τα εκτελέσει με ευκολία. Αυτό μπορεί να αφορά το να γράφει το όνομά της, να διαβάζει, να κάνει ποδήλατο ή πατίνι ή να παίζει Minecraft. 

			Οι απόλυτες λέξεις τείνουν να έχουν καθολική επίδραση: αφορούν τους πάντες και τα πάντα. Κι επειδή έχουν καθολική επίδραση, έχουν την ικανότητα να μολύνουν κάθε σφαίρα της ζωής, να χρωματίζουν το πώς τα κορίτσια βλέπουν τον εαυτό τους και τις ικανότητές τους. Ένα κορίτσι μπορεί να πιστέψει ότι μια δυσκολία σε έναν συγκεκριμένο τομέα στη ζωή της είναι αδιάσειστη απόδειξη ότι είναι καταδικασμένη να αποτύχει και σε άλλους τομείς της ζωής της. Για παράδειγμα: «Δεν μπορώ να διαβάσω τόσο καλά όσο η φίλη μου, είμαι χαζή». Μπορείτε να βοηθήσετε την κόρη σας να επαναδιατυπώσει την καταστροφή με το να εστιάσει στο συγκεκριμένο παρά στο γενικό. Ίσως η κόρη σας να μην μπορεί πράγματι να διαβάσει τόσο καλά όσο η φίλη της, ακόμα. Όμως με την εξάσκηση, ύστερα από λίγο καιρό, είναι πολύ πιθανό ότι θα καταφέρει να τη φτάσει. Κι ακόμα κι αν δεν τα καταφέρει, την κάνει άραγε αυτό χαζή σε ό,τι άλλο κάνει;

			Αν παραπονιέται ότι «Όλοι οι άλλοι είναι καλύτεροι από εμένα στα αθλήματα», ρωτήστε την αν η λέξη «όλοι» συμπεριλαμβάνει όλους τους ανθρώπους στον κόσμο. Ρωτήστε την αν αυτό συμπεριλαμβάνει όλα τα αθλήματα. Σίγουρα θα υπάρχει ένα άθλημα στο οποίο είναι καλή ή έχει την ικανότητα να βελτιω­θεί με τον καιρό αν κάνει εξάσκηση. 

			Δώστε περισσότερη προσοχή όταν σηκώνεται από όταν πέφτει κάτω

			Φυσικά, θα υπάρχουν φορές που τα κορίτσια μας θα χρειάζονται την υποστήριξη και τη φροντίδα μας για τους εύλογους φόβους και τα ψυχολογικά τραύματά τους. Το κόλπο είναι να διακρίνετε τις πραγματικές ανησυχίες από τις συμπεριφορές που δείχνουν αδυναμία για να εξασφαλιστεί ειδική μεταχείριση ή επειδή υπάρχει μια λανθασμένη πεποίθηση ότι η συγκεκριμένη συμπεριφορά είναι αναμενόμενη από τα κορίτσια. Ως γενικό κανόνα, δίνουμε στα κορίτσια μας περισσότερη προσοχή σαν ανταμοιβή για τις δυνάμεις και το θάρρος τους παρά για τις αδυναμίες τους. Τους δίνουμε επιβεβαίωση όταν προσπαθούν και όταν επιδεικνύουν επιμονή και κουράγιο. Όταν σκοντάφτουν, δεν λέμε «Έπεσες κάτω, Θεέ μου», αλλά λέμε «Σηκώθηκες ξανά, μπράβο σου».

			Όπως μαθαίνουμε στα παιδιά μας να δένουν τα κορδόνια των παπουτσιών τους και να λένε «παρακαλώ» και «ευχαριστώ», μπορούμε επίσης να τους μάθουμε πώς να σκέφτονται. Προκειμένου τα κορίτσια μας να αναπτύξουν προοπτική ισχύος, πρέπει να κάνουμε συνειδητές κινήσεις για να απορρίψουμε το στερεότυπο του αδύναμου κοριτσιού, που τόσο συχνά τους παρουσιάζεται. Πρέπει να αφιερώσουμε χρόνο να εξηγήσουμε στα κορίτσια μας ότι, αν κάνουν ότι είναι αδύναμες και ανίκανες, τότε το μυαλό τους θα αρχίσει να πιστεύει ότι είναι, πράγματι, αδύναμες και ανίκανες. Μπορείτε να έχετε τεράστια επίδραση στην οπτική γωνία που θα έχει η κόρη σας. 

			Όταν κάνετε ευχές στα αστέρια… τίποτα δεν συμβαίνει

			Στον αντίποδα του φάσματος της καταστροφολογίας βρίσκεται το να κάνουμε ευχές. Τα κορίτσια ενθαρρύνονται από νωρίς να κάνουν ευχές. Αμέτρητα παιχνίδια, βιβλία και εκπομπές στην τηλεόραση που απευθύνονται στα κορίτσια επικεντρώνονται στην ιδέα ότι το να κάνουμε ευχές είναι το κλειδί της επιτυχίας και της ευτυχίας. Στη σειρά «Μικρό Μου Πόνι» έχει εκδοθεί ένα βιβλίο με τίτλο Οι Ευχές Βγαίνουν Αληθινές, η Μπάρμπι έχει ένα βιβλίο που λέγεται Ευχές Μπαλέτου, το οποίο συνοδεύεται από μια κούκλα για Ευχές Γενεθλίων, και υπάρχουν αμέτρητες ποικιλίες από παιχνίδια με νεράιδες των ευχών. 

			Επιφανειακά, το να κάνετε ευχές μπορεί να φαίνεται ως η απόλυτη αισιοδοξία. Όμως, όσον αφορά την ανάπτυξη προο­πτικής ισχύος, οι ευχές είναι τόσο επιβλαβείς, όσο και η καταστροφολογία. Και τα δύο τοποθετούν τα κορίτσια σε μια κατάσταση όπου βρίσκονται έρμαια εξωγενών δυνάμεων, τις οποίες δεν μπορούν να ελέγξουν. Η μόνη διαφορά είναι ότι με τις ευχές αυτές οι εξωγενείς δυνάμεις –είτε είναι φανταστικές είτε πραγματικές– βλέπουν την κόρη σας με συμπάθεια, ενώ στην καταστροφολογική σκέψη οι εξωγενείς δυνάμεις είναι κακόβουλες. Οι ευχές ενθαρρύνουν τα κορίτσια να κάθονται ήσυχα και να ελπίζουν ότι κάποιος άλλος θα ικανοποιήσει τις ανάγκες τους, αντί να παίρνουν την πρωτοβουλία να αναλάβουν οι ίδιες τον έλεγχο, όπως και τις ευθύνες. 

			Συγκρίνετε το ότι εστιάζουμε στα ευχολόγια για τα κορίτσια με τον τρόπο που αντιμετωπίζουμε τα αγόρια. Τα παιχνίδια που επιβάλλουμε στα αγόρια, για παράδειγμα, έχουν κυρίως να κάνουν με τη δράση και την περιπέτεια. Το παιχνίδι στα αγόρια είναι γεμάτο από ευκαιρίες να προσποιηθούν ότι έχουν τον έλεγχο της ζωής τους κι όχι ότι περιμένουν παθητικά κάποιος άλλος να μεσολαβήσει για να πραγματοποιήσει τις ευχές τους.

			Δεν έχετε πειστεί ότι οι ευχές δρουν αποδυναμωτικά; Τότε συλλογιστείτε την ενήλικη εκδοχή των ευχών. Σκεφτείτε μια γυναίκα που εύχεται ο εργοδότης της να αναγνωρίσει τη συνεισφορά και το ταλέντο της και να της δώσει αύξηση και δεν χτίζει μόνη της μια πειστική επιχειρηματολογία για να πάει να ζητήσει την αύξηση. Μια άλλη εκδοχή του να κάνει ευχές ένας ενήλικας είναι να «καρφιτσώνει» τη φωτογραφία από το σπίτι των ονείρων του στη φαντασία του και να σκέφτεται ότι μόνο αυτό χρειάζεται για να το κάνει να εμφανιστεί μαγικά, αντί να διαθέσει χρόνο και προσπάθεια για να εξελιχθεί και να δεσμευτεί σε ένα πλάνο αποταμίευσης και επενδύσεων. Είναι η νοοτροπία του «απευθύνομαι στο σύμπαν», αντί να υποστηρίξετε τον εαυτό σας και να εργαστείτε για να τα καταφέρετε. 

			Φυσικά, δεν υπάρχει τίποτα το εγγενώς λάθος με το να παίζουμε παιχνίδια ευχών και μαγείας. Ενθαρρύνουμε τα κορίτσια να κάνουν ευχές όταν κόβουν τις τούρτες γενεθλίων, όπως κάνουν και όλοι οι γονείς. Όμως οι ευχές είναι πρόβλημα όταν γίνονται ο βασικός τρόπος σκέψης των κοριτσιών στο πώς βλέπουν τον κόσμο. Όταν τα κορίτσια μας κάνουν ευχές, τους λέμε ότι οι ευχές πράγματι βγαίνουν αληθινές – αν δουλέψουν για αυτές. Παρακινούμε τις κόρες μας να σκεφτούν τι θα κάνουν ώστε οι ευχές τους να πραγματοποιηθούν, αντί να τους επιτρέπουμε να χαλαρώνουν και να περιμένουν να εκπληρωθούν έτσι απλά, χωρίς να κάνουν τίποτα για αυτό.

			Κάνοντας υπαινιγμούς αντί για ευθείες ερωτήσεις

			Ένας άλλος πιο διακριτικός τρόπος με τον οποίο τα κορίτσια ενθαρρύνονται να είναι ανίσχυρα, και αρκετές φορές επιβραβεύονται γι’ αυτό, είναι να κάνουν υπαινιγμούς ή δηλώσεις αντί για ευθείες ερωτήσεις. Θα πουν «Πεινάω», «Διψάω», «Είναι χαλασμένο» ή «Χάθηκε», αντί να ζητήσουν ευθέως αυτό που θέλουν. Αυτοί είναι παθητικοί τρόποι με τους οποίους αλληλεπιδρούν με τον κόσμο. Δεν είναι καν αιτήσεις για να λύσει το πρόβλημα κάποιος άλλος. Σε αυτές τις περιπτώσεις, τα κορίτσια απλώς κάνουν μια δήλωση προς τα έξω κι ελπίζουν –ή περιμένουν– ότι κάποιος άλλος θα α) βρει τη λύση και β) θα εφαρμόσει τη λύση. Εδώ μια εξωγενής δύναμη απαιτείται για να λύσουν τα προβλήματά τους. Αυτή είναι μια παθητική νοοτροπία, πολύ απομακρυσμένη από την προοπτική ισχύος που θέλουμε να ενσταλάξουμε στα κορίτσια.

			Αν το κορίτσι σας έχει την τάση να κάνει υπαινιγμούς αντί να ζητάει κάτι ευθέως, πρέπει να το ενθαρρύνετε να επαναδιατυπώσει τη σκέψη του για το πώς θα μετατρέψει τα προβλήματα σε λύσεις. Για παράδειγμα, όταν τα κορίτσια μάς λένε «Πεινάω», απαντάμε με το αστείο του μπαμπά «Γεια σου, Πεινασμένη! Χαίρομαι που σε γνωρίζω». Τότε ακολουθεί η εκνευρισμένη απάντηση «Όχι! ΠΕΙΝΑΩ!» κι εμείς τους λέμε «Αυτό είναι το πρόβλημα, ποια είναι η λύση του, λοιπόν;». Πολύ σύντομα θα πιάσουν το νόημα και θα απαντήσουν «Μπορώ να φάω κάτι, παρακαλώ;».

			Τα κορίτσια με προοπτική ισχύος μπορούν να είναι το ίδιο αισιόδοξα και να έχουν τις ίδιες ελπίδες όσο και τα άλλα, όμως οι ελπίδες τους βασίζονται μάλλον στην αίσθηση της αυτενέργειας που διαθέτουν παρά σε μια παθητική αποδοχή της κατάστασης ως έχει ή στην ανικανότητα να αξιώσουν αυτό που πραγματικά θέλουν. Αντί να πασπαλίζουν με νεραϊδόσκονη και να κάνουν μια ευχή ή να υπαινίσσονται τι είναι αυτό που θέλουν, η ελπίδα και η αισιοδοξία των κοριτσιών που έχουν προοπτική ισχύος πηγάζει από την αυτοπεποίθησή τους. Αυτοπεποίθηση στις δικές τους ικανότητες. Αυτοπεποίθηση στο να εκφράσουν τις επιθυμίες και τις ανάγκες τους. Αυτοπεποίθηση ότι η αποφασιστικότητα και η σκληρή δουλειά είναι πολύ πιθανό να τους φέρουν αυτά που θέλουν.

			Αποφύγετε την κριτική 

			Λένε ότι υπάρχουν δύο βεβαιότητες στη ζωή: ο θάνατος και οι φόροι. Όμως υπάρχει ακόμα μία βεβαιότητα: η κριτική. Ανεξάρτητα από το τι θα κάνετε, πόσο σκληρά θα προσπαθήσετε ή πόσο καλοί είστε, είναι αναπόφευκτο ότι θα υποστείτε κάποια μορφή κριτικής. Όσον αφορά την κριτική, το να αναπτύξετε τη νεοαναδυόμενη προοπτική ισχύος της κόρης σας απαιτεί να επανεκτιμήσετε τη δική σας γονεϊκή συμπεριφορά. Πόσες φορές όταν εσείς μεγαλώνατε ακούσατε φράσεις όπως «Ντροπιάζεις τον εαυτό σου», «Φαίνεσαι ανόητος», «Σταμάτα να κάνεις φιγούρα»; Και πόσες φορές τσακώσατε τον εαυτό σας να επαναλαμβάνει αυτές τις φράσεις όταν γίνατε γονείς;

			Για παράδειγμα, κάποτε είδαμε μια γιαγιά στο πάρκο μαζί με την εγγονή της, η οποία ήταν περίπου δύο χρονών. Το κοριτσάκι είχε φάει ένα κεσεδάκι γιαούρτι και, όπως ήταν αναμενόμενο, είχε λερώσει το πρόσωπό της. Ήθελε να συνεχίσει να παίζει στην άμμο, όμως η γιαγιά της επέμενε να καθαριστεί πρώτα.

			«Πρέπει να καθαρίσουμε το πρόσωπό σου», είπε η γιαγιά. «Τι θα πει ο κόσμος όταν θα σε δουν με λερωμένο πρόσωπο;»

			Πιστεύουμε ότι η συμπεριφορά των γονέων πηγάζει από την αγάπη και τις καλύτερες των προθέσεων. Το να αντιμετωπίζει κανείς τη συμπεριφορά ενός παιδιού με το να το κάνει να ντρέπεται για τον εαυτό του δεν αποτελεί εξαίρεση. Όμως αυτή η φράση «Τι θα πει ο κόσμος;» μπορεί να στερήσει από τα κορίτσια την ευκαιρία να αναπτύξουν μια προοπτική ισχύος. Αυτού του είδους οι δηλώσεις εκπαιδεύουν τα κορίτσια στο να είναι σε εγρήγορση και να έχουν συνεχώς επίγνωση ότι οι άλλοι τις κριτικάρουν.

			Ένα άλλο παράδειγμα συνήθους πρακτικής των γονέων που διδάσκει τα κορίτσια να ντρέπονται για τον εαυτό τους είναι η φράση «Σταμάτα να φωνάζεις γιατί σε κοιτάζει ο κόσμος».

			Οι γονείς συνήθως κάνουν σχόλια σαν κι αυτά επειδή προσπαθούν να σκεφτούν και τους άλλους γύρω τους και θέλουν το παιδί τους να μάθει να κάνει το ίδιο. Όμως τα παιδιά δεν απορροφούν μόνο το περιεχόμενο της κριτικής μας (δεν θα έπρεπε να έχεις λερωμένο πρόσωπο), αλλά και την ουσία της (επειδή ο κόσμος θα σου κάνει κριτική και αυτό έχει σημα­σία).27 Όταν αυτό επαναλαμβάνεται συνέχεια, τα παιδιά αρχίζουν να υποθέτουν ότι ο κόσμος πάντα τα κοιτάζει και τα κρίνει αυστηρά – ακόμα κι αν αυτό δεν συμβαίνει. (Τις περισσότερες φορές, οι άνθρωποι είναι πολύ πιο απορροφημένοι στις δικές τους ζωές από ό,τι στις ζωές των άλλων.) Αυτή η συνεχής εστίαση στο τι σκέφτονται οι άλλοι φουσκώνει σαν κύμα τόσο δυνατό, που μπορεί να επηρεάσει και να συμπαρασύρει κάθε αλληλεπίδραση που έχει ένα κορίτσι με τον κόσμο. 

			Είναι πολύ δύσκολο να φανταστούμε πώς ένα κορίτσι μπορεί να νιώσει πραγματικά ευτυχισμένο και ασφαλές αν έχει εκπαιδευτεί να πιστεύει ότι οι γνώμες των άλλων για εκείνο μετρούν περισσότερο από τη δική του. Οι άλλοι άνθρωποι μπορεί να είναι αναίσθητοι ή ακόμα και ξεδιάντροπα σκληροί, μπορεί να έχουν τη δική τους ατζέντα να εξυπηρετήσουν, όμως περισσότερο από οτιδήποτε άλλο είναι ασυνεπείς. Δεν γνωρίζετε ποτέ πραγματικά ποια αντίδραση θα εισπράξετε από τους ανθρώπους, κι έτσι, λοιπόν, αν ένα κορίτσι μεγαλώσει πιστεύοντας ότι οι αντιδράσεις των άλλων καθορίζουν την αξία του, τότε θα καταλήξει να ζει σε μια κατάσταση μόνιμης ανασφάλειας. Η ζωή του πάντα θα φαντάζει εκτός ελέγχου, γιατί έχει μάθει ότι η μοίρα του βρίσκεται στα χέρια άλλων ανθρώπων.

			Το να χτίσουμε μια προοπτική ισχύος στα κορίτσια ξεκινάει από το να τους εμφυσήσουμε μια στιβαρή αίσθηση της αυτονομίας τους. Αυτό ίσως σημαίνει ότι πρέπει να ξεχάσουμε κάποιους από τους τρόπους με τους οποίους μεγαλώσαμε εμείς. Πώς μπορεί ένα παιδί να αναπτύξει μια ισχυρή αίσθηση του εαυτού του και ακατάβλητη αυτοπεποίθηση αν το κάνουμε να είναι σε μόνιμη εγρήγορση και να φοβάται την κριτική των άλλων; Πώς μπορεί να νιώσει ασφάλεια αν του μάθουμε ότι εντελώς άγνωστοι άνθρωποι έχουν την εξουσία να αποφασίζουν αν είναι καλό ή κακό; Ένα από τα πιο εμψυχωτικά δώρα που μπορούμε να δώσουμε στα κορίτσια μας –πολύ πιο σημαντικό και μακροχρόνιο από ένα καθαρό πρόσωπο στο πάρκο– είναι να τα μάθουμε να εμπιστεύονται τη δική τους κρίση και να μην εκχωρούν αυτή την εξουσία στους άλλους. 

			Για να το ξεκαθαρίσουμε, δεν προτείνουμε να διδάξουμε τα κορίτσια μας να είναι αγενή και αναίσθητα. Ούτε προτείνουμε ότι τα κορίτσια θα έπρεπε να μεγαλώσουν ενάντια στις κοινωνικές νόρμες της καθημερινότητας απλώς και μόνο από αντίδραση. Δεν λέμε ότι θα έπρεπε να αφήσουμε τα παιδιά μας να τσιρίζουν στις καφετέριες – αν και, όπως γνωρίζει κάθε γονέας, παρά τις φιλότιμες προσπάθειές μας αυτό καμιά φορά είναι εντελώς αναπόφευκτο. Καταβάλλουμε μεγάλη προσπάθεια να μεγαλώσουμε παιδιά που να υπολογίζουν τους άλλους, όμως υπάρχει διαφορά ανάμεσα στο να υπολογίζουν τους άλλους και στο να στρέφονται στις γνώμες των άλλων για να καθορίσουν τη συμπεριφορά και την αξία τους. Κορίτσια που αγαπούν τον εαυτό τους μαθαίνουν να είναι ευγενικά και ευαίσθητα, γιατί αυτό συμβαδίζει με τις δικές τους αξίες και όχι επειδή φοβούνται την κριτική των άλλων. 

			Η ιστορία του Κρις

			Όταν η Βάιολετ πήγαινε νηπιαγωγείο, περνούσε τη φάση που όλα είχαν να κάνουν με την Έλσα. Περπατούσε στον δρόμο τσιρίζοντας όσο πιο δυνατά μπορούσε «Και ξεχνώ». Κάθε φορά που προσπαθούσε να επαναλάβει τη δική της διασκευή του τραγουδιού της Έλσα σε κάποιο καφέ ή σε ένα πολυσύχναστο μέρος, θα της έλεγα να κάνει ησυχία, εξηγώντας ότι οι άλλοι άνθρωποι ήταν απορροφημένοι στις συζητήσεις τους ή ήθελαν να καθίσουν λίγο στην ησυχία τους και δεν ήθελαν να ακούν εκείνη. Της ενίσχυσα την προοπτική ισχύος εστιάζοντας στην ικανότητά της να είναι ένα ευγενικό κι ευαίσθητο παιδί, αντί να την αποδυναμώσω με το να της διδάξω ότι έπρεπε να αλλάξει τη συμπεριφορά της επειδή οι άλλοι άνθρωποι θα την έκριναν.

			Όταν η Βάιολετ κι εγώ κάναμε περιπάτους στη γειτονιά, τραγουδούσε επίσης τα τραγούδια της Έλσα. Λαμβάνοντας υπόψη την ένταση στη φωνή της ή ίσως την αγνή χαρά και τον ενθουσιασμό της Βάιολετ, πολλοί άνθρωποι την κοιτούσαν. Εκείνη δεν έδινε σημασία σε αυτό και εγώ φρόντιζα να μην το αναφέρω. Η Βάιολετ δεν έκανε κακό και δεν ξεβόλευε κάποιον με το τραγούδι της. Κι έτσι ενθάρρυνα τη χαρά της, τον τρόπο έκφρασής της και την αυτοπεποίθησή της. «Τραγούδα πιο δυνατά», της έλεγα. Αν της είχα πει ότι οι άλλοι άνθρωποι την κοιτούσαν και ότι θα έπρεπε να σταματήσει να τραγουδάει, θα είχα θεμελιώσει στην αναπτυσσόμενη ταυτότητά της την ανησυχία για την κοινωνική της εικόνα και θα την είχα διδάξει να ντρέπεται για τον εαυτό της. 

			Αντιμετωπίζοντας την κριτική

			Ένα από τα βασικά στοιχεία για να αναπτύξετε προοπτική ισχύος στην κόρη σας είναι να της διδάξετε πώς να αντιμετωπίζει την κριτική των άλλων, ειδικά την αυστηρή κριτική. Κάποια παιδιά φαίνεται να είναι πιο σκληράχηλα και πιο ανθεκτικά από άλλα. Η κακή κριτική φαίνεται να μην τα επηρεάζει. Όμως, αν τα κορίτσια αρχίσουν να φοβούνται την κριτική, τότε θα καταλήξουν να ζουν περιορισμένες ζωές, αποφεύγοντας τις καταστάσεις όπου μπορεί να τους ασκηθεί κριτική ή να δείξουν τον πραγματικό εαυτό τους από φοβο ότι θα οδηγήσει σε κριτική. 

			Άσχετα από την τάση της κόρης σας, όλα τα παιδιά μπορούν να αναπτύξουν τη δεξιότητα να αντιμετωπίζουν την κριτική. Όπως συμβαίνει και με κάθε άλλη δεξιότητα, τα κορίτσια μας θα βελτιωθούν στο να αντιμετωπίζουν την κριτική μέσα από την εξάσκηση. Μια προσέγγιση που έχουμε υιοθετήσει βασίζεται στη δουλειά της Brené Brown, μιας Αμερικανίδας ερευνήτριας της Κοινωνιολογίας και συγγραφέα που μελετάει την ντροπή και την ευαλωτότητα. Μια από τις πιο σημαντικές τοποθετήσεις της Brené Brown είναι ότι η κριτική είναι αναπόφευκτη. Αυτό μπορεί να μοιάζει προφανές, αλλά πολλές φορές το παραβλέπουμε. Δεν έχει σημασία πόσο καλοί είστε ή πόσο σκληρά προσπαθείτε, η κριτική των άλλων είναι μια πραγματικότητα.

			Σκεφτείτε ποιοι δέχονται κριτική στη ζωή. Ψηλά στη λίστα είναι οι αθλητές, οι πολιτικοί, οι καλλιτέχνες, οι πριγκίπισσες. Όμως δεν χρειάζεται να είστε στη δημόσια σφαίρα για να γίνετε αντικείμενο κριτικής. Δείξτε μας το άτομο που διοργάνωσε τη σχολική λοταρία και βάζουμε στοίχημα ότι κάποιος θα είπε ότι μπορούσαν να το κάνουν καλύτερα. Η αρχηγός της ομάδας νέτμπολ28 της κόρης σας, η πρωταγωνίστρια στη σχολική παράσταση και το παιδί που μίλησε στην προσευχή, όλοι δέχτηκαν πυρά από κάποιον. Μάλιστα, οποιοσδήποτε κάνει οτιδήποτε έξω από τα συνηθισμένα ή εκθέτει εαυτόν δέχεται κριτική από κάποιον. 

			Όταν το θέτουμε έτσι, ακούγεται πραγματικά ζοφερό και καταθλιπτικό. Ίσως σας κάνει να θέλετε να τυλίξετε με μια κουβέρτα την κόρη σας και να την προφυλάξετε από όλο τον πόνο που μπορεί να της προκαλέσει ο κόσμος. Όμως το να μάθετε στην κόρη σας ότι η κριτική είναι αναπόφευκτο κομμάτι της ζωής είναι ένα δώρο, γιατί με τον καιρό θα καταλάβει ότι η κριτική δεν είναι προσωπική. Δεν έχει να κάνει με εκείνη ή με τη δουλειά της. Όποιος αποφασίζει να ζήσει μια ζωή τολμηρή κι έξω από τα τετριμμένα ή θέλει να κάνει οτιδήποτε δημιουργικό ή κολυμπάει στα αχαρτογράφητα νερά της ζωής, θα υποστεί κριτική. Πρέπει να μάθουμε στα κορίτσια μας ότι η κριτική είναι το τίμημα της συμμετοχής για να ζήσουν τη ζωή που επιθυμούν. 

			Δεν λέμε ότι δεν θα έπρεπε να νοιαζόμαστε καθόλου για το τι σκέφτονται οι άλλοι για εμάς. Δεν αναφερόμαστε στην εποικοδομητική κριτική, στο είδος της κριτικής που μας κάνει καλύτερους. Όμως δεν θα κερδίσουμε τίποτα αν ακούμε ανθρώπους που απλώς θέλουν να μας καταφέρουν χτύπημα κάτω από τη μέση. Είναι πολύ εύκολο να κάθεται κανείς στον πάγκο της ζωής και να εκτοξεύει λάσπη. Με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα κορίτσια μας μεγαλώνουν σε έναν κόσμο που ενδεχομένως βρίσκονται εκτεθειμένα στην κριτική μισανθρώπων είκοσι τέσσερις ώρες το εικοσιτετράωρο. Η δουλειά μας είναι να τους μάθουμε να γνωρίζουν τη διαφορά ανάμεσα στους ανθρώπους στους οποίους θα πρέπει να δώσουν προσοχή και σε εκείνους που μπορούν με ασφάλεια να αγνοήσουν. 

			Έχουμε δύο απλές τεχνικές για να βοηθήσουμε σε αυτό, μία για μικρότερα κορίτσια και μία για μεγαλύτερα. 

			Για τα μικρότερα κορίτσια: Η καμηλοπάρδαλη

			Όταν τα κορίτσια μας έρχονται σε εμάς για να αναφέρουν ότι κάποιος είπε κάτι κακό για εκείνες, όπως «Ο Τζο είπε ότι είμαι χαζή» ή «Η Κέιτι είπε ότι είμαι ένα μεγάλο μωρό», απαντάμε «Αν ο Τζο/η Κέιτι έλεγαν ότι είσαι μια καμηλοπάρδαλη, αυτό θα σε έκανε καμηλοπάρδαλη;».

			Αυτή η ερώτηση προκαλεί το γέλιο, ή τουλάχιστον ένα χαμόγελο, οπότε είναι εξαιρετική για να εκτονώσει το έντονο συναίσθημα. Όμως, επίσης, είναι κάτι που ακόμα και τα μικρά παιδιά μπορούν να καταλάβουν. Δεν είναι καμηλοπαρδάλεις, ανεξάρτητα του ποιος λέει ότι είναι. 

			Όταν τα κορίτσια μας συνέλθουν μετά το ξεκαρδιστικό αστείο με την καμηλοπάρδαλη, τους εξηγούμε ότι δεν έχει σημασία τι είπε ο Τζο ή η Κέιτι, το ότι το είπαν δεν το κάνει αλήθεια. Τότε επαναλαμβάνουμε το μάθημα περί προοπτικής ισχύος κι οι κόρες μας μπορούν να αποφασίσουν ποιες θέλουν να είναι και τι θέλουν να είναι. Η γνώμη που έχουν για τον εαυτό τους είναι αυτή που μετράει περισσότερο.

			Για μεγαλύτερα κορίτσια: Το κόλπο με την κάρτα

			Μάθαμε αυτό το κόλπο με την κάρτα από την Brené Brown, που κρατάει μια παρόμοια κάρτα στο πορτοφόλι της για να βλέπει την κριτική στις σωστές διαστάσεις. Πάρτε μια κάρτα, αρκετά μικρή για να χωράει στην τσέπη σας – ένα κομμάτι χαρτόνι στο μέγεθος μιας επαγγελματικής κάρτας είναι ιδανικό. Πάνω στην κάρτα γράψτε τα ονόματα έξι ανθρώπων των οποίων οι γνώμες έχουν σημασία για εσάς και των οποίων την κριτική θα επιλέξετε να ακούσετε.

			Για να αποφασίσετε ποια ονόματα θα γράψετε στην κάρτα σας, η Brown προτείνει να εφαρμόσετε τα παρακάτω κριτήρια:

			1. Εκθέτουν τον εαυτό τους; Μόνο αν ένα άτομο εκθέτει επίσης τον εαυτό του, είναι γενναίο και δείχνει κουράγιο, θα έπρεπε να ακούσουμε τη γνώμη του.

			2. Νοιάζονται για εσάς; Μήπως ασκούν κριτική γιατί πραγματικά θέλουν να σας βοηθήσουν να γίνετε καλύτεροι ή μήπως θέλουν να σας πληγώσουν, να σας κοροϊδέψουν ή να σας φιμώσουν;

			3. Εσείς τους σέβεστε; Ξέρουν για ποιο πράγμα μιλάνε;

			Το καλύτερο σε σχέση με το κόλπο με την κάρτα είναι ότι η κόρη σας θα πρέπει να συλλογιστεί ποιος άνθρωπος στη ζωή της έχει κερδίσει το δικαίωμα να ακούγεται η γνώμη του. Ναι, αυτοί οι άνθρωποι αποτελούν εξωγενείς δυνάμεις. Όμως εκείνη ξέρει γιατί ακούει αυτούς τους ανθρώπους και όχι τόσο πολλές άλλες φωνές γύρω της. 

			Αν δεχτείτε κριτική από κάποιον που δεν είναι στην κάρτα σας, και μάλιστα δεν του αξίζει να προστεθεί σε αυτή, τότε δεν δίνετε σημασία στην κριτική του. Φυσικά, κανείς δεν είναι απρόσβλητος. Υπάρχουν φορές που η κριτική κάποιου μπορεί να διαπεράσει τις άμυνές μας. Σε αυτές τις περιπτώσεις, πείτε στην κόρη σας να μιλήσει με κάποιον που βρίσκεται στην κάρτα της για να ακούσει και τη δική του άποψη.

			Δράση για μπαμπάδες

			Η κόρη σας νοιάζεται πολύ για τη γνώμη σας. Χρησιμοποιήστε αυτή την επιρροή για να τη βοηθήσετε να αναπτύξει μια προο­πτική ισχύος με το να τη διδάξετε ότι θα έπρεπε να νοιάζεται για το τι πιστεύει εκείνη. Όταν θα έρθει να ζητήσει τη γνώμη σας για τη ζωγραφιά/τον χορό/το φόρεμά της, αντιστρέψτε την ερώτηση και ρωτήστε την τι πιστεύει εκείνη. Όταν ζητήσει τη συμβουλή ή τη βοήθειά σας, σταματήστε για μια στιγμή πριν τη βοηθήσετε και ενθαρρύνετέ τη να προσπαθήσει πρώτα να βρει μόνη της την απάντηση.

			Ανακεφαλαίωση

			 Μια προοπτική ισχύος είναι ακριβώς αυτό: μια προο­πτική. Είναι ο τρόπος που η κόρη σας βλέπει τον κόσμο και τη σχέση της με αυτόν. Βλέπει προβλήματα ή ευκαιρίες; Νιώθει συντετριμμένη από ένα σφάλμα ή μπορεί να επανέλθει, δυνατότερη και πιο αποφασισμένη; Πιστεύει ότι μπορεί να επηρεά­σει αυτά που συμβαίνουν στη ζωή της ή όλα είναι προδιαγεγραμμένα από τη μοίρα, τις πιθανότητες, την τύχη ή τους ισχυρούς ανθρώπους, όπως είναι οι γονείς, οι δάσκαλοι ή οι συνομήλικοι;

			 Οι άνθρωποι με προοπτική ισχύος τείνουν να είναι πιο τολμηροί και πιο ατρόμητοι επειδή πιστεύουν ότι έχουν την εσωτερική δύναμη και τις ικανότητες να αντιμετωπίσουν τη ζωή. Επίσης, εργάζονται σκληρότερα, επειδή πιστεύουν ότι μπορούν να καταφέρουν αυτά που θέλουν μέσα από τις προσπάθειές τους. Ακόμα, έχουν την τάση να είναι σωματικά και ψυχικά πιο υγιείς.

			 Μια προοπτική ισχύος μπορεί να κατακτηθεί με την εξάσκηση. Αν η κόρη σας αυτή τη στιγμή δεν διαθέτει προοπτική ισχύος, μπορείτε να τη βοηθήσετε να αναπτύξει μέσα από καθημερινές ευκαιρίες, όπως το να της υπενθυμίζετε ότι η γνώμη που έχει για τον εαυτό της μετράει περισσότερο από τις γνώμες των άλλων (ακόμα και από τη δική σας), να εστιάζετε στο ότι «σηκώνεται» παρά στο ότι «πέφτει», να αποδομείτε και να αμφισβητείτε την καταστροφολογική γλώσσα και τους ευσεβείς πόθους και να ενσωματώνετε την άσκηση «Τι Πήγε Καλά» στις καθημερινές συζητήσεις σας. 
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			2 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει σωματική αυτοπεποίθηση

			Η σκηνή είναι η συνάντηση μιας ομάδας μαμάδων. Ένα κοριτσάκι δεκαοχτώ μηνών μπουσουλάει στο πάτωμα που είναι γεμάτο με παιχνίδια και άλλα νήπια. Μια ταλαιπωρημένη πλαστική πιατέλα με κεκάκια περνάει μπροστά από όλους από τη συντονίστρια του γκρουπ – τη μητέρα που θυμάται όλα τα γενέθλια, διοργανώνει τις συναντήσεις και φέρνει το φαγητό.

			Μία μητέρα αρνείται να πάρει από την πιατέλα. «Δεν μπορώ να φάω από αυτά», λέει. «Έχουν δυο πόντους το καθένα και ήδη έχω φάει πολλούς πόντους σήμερα». Ακολουθεί τη δίαι­τα Weight Watchers σε μια προσπάθεια να χάσει τα κιλά της εγκυμοσύνης. 

			Μια άλλη μαμά σιγοντάρει. «Ούτε εγώ μπορώ να φάω. Έφαγα σαν γουρούνι σήμερα».

			Και πριν ακόμα προλάβετε να πείτε ότι νιώθουν ντροπή για το σώμα τους, τα σχόλια για το βάρος τους διαδίδονται από στόμα σε στόμα μέσα στην αίθουσα. Σχεδόν όλες οι γυναίκες βρίσκουν έναν λόγο για να μην πάρουν κεκάκι. Υπάρχουν μερικές που προσθέτουν τα υποχρεωτικά, ενοχικά σχόλια για την έλλειψη αυτοελέγχου ή το κλασικό ευφυολόγημα ότι «από αύριο ξεκινάω δίαιτα». Η πιατέλα επιστρέφει στο τραπέζι καθώς η συζήτηση περιστρέφεται γύρω από το θέμα των παραπανίσιων κιλών και της απώλειας βάρους. 

			Η κουβέντα για το βάρος –είτε για να συγχαρούμε άλλες γυναίκες που έχασαν κιλά είτε για να συμπαρασταθούμε που πήραν (ή παρέμειναν στα κιλά τους)– είναι ένας τρόπος με τον οποίο έχουν μάθει οι γυναίκες να έρχονται κοντά. Οι γυναίκες χρησιμοποιούν το βάρος για να ξεκινήσουν συζητήσεις και να ισχυροποιήσουν τους δεσμούς μεταξύ τους και το σενάριο είναι σχεδόν πάντα το ίδιο. Γυναίκες λένε σε άλλες γυναίκες ότι δεν έχουν λόγο να ανησυχούν. Ότι, στην πραγματικότητα, εκείνες είναι που έχουν ανάγκη να χάσουν μερικά κιλά. Πιστεύουν ότι βοηθούν η μία την άλλη, όμως η έρευνα δείχνει ότι τελικά τους κάνουν όλους να αισθάνονται χειρότερα. Οι γυναίκες που συμμετέχουν σε κουβέντες για το πάχος βγαίνουν από αυτές τις συζητήσεις με χαμηλότερη ικανοποίηση για το σώμα τους.29

			Όμως οι γυναίκες που συμμετέχουν στη συζήτηση περί πάχους σε αυτή τη συνάντηση μαμάδων δεν είναι οι μόνες που βλάπτονται από αυτή. Το ίδιο ισχύει και για τα παιδιά τους. Τα κορίτσια, συγκεκριμένα, παρατηρούν και μαθαίνουν από τις μαμάδες τους.

			Πριν ακόμα αυτά τα νήπια μεγαλώσουν αρκετά για να μπορούν να απομακρυνθούν, πριν ακόμα είναι ικανά να αμφισβητήσουν τη λογική σε όλο αυτό, αυτά τα κοριτσάκια ακούν τις γυναίκες να αλληλοσυγχαίρονται επειδή έχασαν βάρος ή να ασκούν αυτοκριτική επειδή δεν έχασαν. Αυτά τα κορίτσια μαθαίνουν, κυριολεκτικά στην αγκαλιά της μαμάς τους, ότι η μαμά πρέπει να στερεί φαγητό από τον εαυτό της, ότι είναι πολύ χοντρή – και ότι αυτό έχει σημασία.

			Και, εκτός αν κάτι αλλάξει, αυτά τα κορίτσια είναι πολύ πιθανό να μεγαλώσουν μισώντας τα σώματά τους τόσο πολύ, όσο και οι δικές τους μαμάδες έμαθαν να μισούν τα δικά τους σώματα. Καθώς αυτά τα κορίτσια θα γίνονται γυναίκες, θα πιστεύουν ότι τα σώματά τους, και οι εκτιμήσεις άλλων ανθρώπων για την ομορφιά τους, θα καθορίσουν την αξία τους σε αυτόν τον κόσμο. Θα αφήσουν τα νούμερα στη ζυγαριά να υπαγορεύσουν πώς θα είναι η κάθε μέρα τους και είναι πιθανό η μόνη χρήση των μαθηματικών που θα κάνουν να είναι η μέτρηση πόντων στη δίαιτα Weight Watchers.

			Η ανασφάλεια για την εικόνα του σώματος δεν είναι φυσιολογική 

			Αμέτρητες έρευνες δείχνουν ότι η πλειονότητα των γυναικών δεν νιώθουν ικανοποιημένες με τα σώματά τους, όμως δεν ένιωθαν έτσι εξαρχής. Τα κορίτσια δεν γεννιούνται για να μισούν τα σώματά τους. Παρατηρήστε μικρά παιδιά να παίζουν ή να κοιτάζουν τον εαυτό τους στον καθρέφτη και θα τα δείτε να θαυμάζουν όλα όσα μπορεί να κάνει το σώμα τους. Το μίσος για το σώμα δεν είναι έμφυτο. Είναι κάτι που τα κορίτσια μαθαίνουν στα σπίτια τους, στο σχολείο και στις ομάδες με συνομηλίκους, κάθε φορά που ανοίγουν την τηλεόραση ή μπαίνουν στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ή βγαίνουν από το σπίτι. Από τη στιγμή που ανοίγουν τα μάτια τους το πρωί μέχρι τη στιγμή που θα πέσουν για ύπνο το βράδυ, τα κορίτσια μαθαίνουν ότι τα σώματά τους είναι «ελαττωματικά».

			Εκτός κι αν παρέμβουμε.

			Φανταστείτε για μια στιγμή πόσο καλύτερη θα ήταν η ζωή για τις γυναίκες που γνωρίζετε, και ίσως και για εσάς, αν μπορούσαν να προχωρήσουν χωρίς έγνοιες μέσα στη μέρα τους, χωρίς το διαρκές μίσος για το σώμα τους να μπλοκάρει τη σκέψη τους και να τις τραβάει προς τα κάτω. Τώρα φανταστείτε αν θα μπορούσατε να δώσετε αυτή την ελευθερία στην κόρη σας. Σε πολλές περιπτώσεις, θα της άλλαζε τη ζωή.

			Πρέπει να πάρουμε τη συνειδητή απόφαση να κάνουμε ό,τι μπορούμε για να σταματήσουμε τα κορίτσια μας να μαθαίνουν να μισούν και να μην εμπιστεύονται το σώμα τους. Πρέπει να τα βοηθήσουμε να αναπτύξουν τις βάσεις και τις δεξιότητες για να απορρίπτουν τα απανωτά μηνύματα μίσους για το σώμα τους, όταν δεν είμαστε παρόντες να τα προστατεύσουμε.

			Αυτό το κεφάλαιο περιγράφει στρατηγικές για να βοηθήσουμε τα κορίτσια μας να ορθώσουν άμυνες ενάντια στο να μαθαίνουν να μισούν τα σώματά τους.

			Γιατί είναι σημαντική η σωματική αυτοπεποίθηση

			Είναι δελεαστικό να θεωρήσουμε τα ζητήματα που αφορούν το σώμα ως ακόμα μία εμμονή της γενιάς του Instagram. Είναι απλώς ματαιοδοξία. Ή είναι ρηχότητα. Η φαινομενικά διαχρονική εστίαση στο σώμα και το βάρος μπορεί να εκλογικευτεί ως κάτι που «αφορά τα κορίτσια». Τα «κορίτσια απλώς είναι κορίτσια», είναι κάτι που κάνουν τα κορίτσια και δεν μπορούμε να κάνουμε οτιδήποτε γι’ αυτό.

			Όμως το μίσος για το σώμα δεν είναι κάτι ασήμαντο. Περισσότερο από το 55% των κοριτσιών στην Αυστραλία μεταξύ των ηλικιών οχτώ και εννιά δεν νιώθουν ικανοποίηση με τα σώματά τους. Μέχρι τις ηλικίες δέκα και έντεκα, το 56% των κοριτσιών κάνουν προσπάθεια να ελέγξουν το βάρος τους.30 Ο αυστραλιανός Εθνικός Σύλλογος για τις Διατροφικές Διαταραχές συμβουλεύει ότι ακόμα κι «η έναρξη οποιασδήποτε δίαιτας αυξάνει τον κίνδυνο για εμφάνιση διατροφικών διαταραχών» (η έμφαση είναι δική μας).31

			Δυστυχώς, οι διατροφικές διαταραχές αποτελούν ένα πεδίο που δεν έχουμε ακόμα κατανοήσει πλήρως. Η σοβαρότητα παθήσεων όπως η ανορεξία υποβαθμίζεται ως ακραία διατροφική επιλογή ή υπερβολική δίαιτα. Σε ορισμένες περιπτώσεις, οι άνθρωποι εκφράζουν ζήλια σχετικά με την ανορεξία, αστειευό­μενοι ότι εύχονται να είχαν μια διατροφική διαταραχή έτσι ώστε να κατάφερναν να χάσουν μερικά κιλά. Κάνουν πλάκα, ασφαλώς, όμως φανταστείτε να λέγατε ότι θα θέλατε να είχατε μια άλλη σοβαρή ψυχική νόσο όπως είναι η κατάθλιψη.

			Το σημαντικό θέμα είναι ότι οι διατροφικές διαταραχές είναι παθήσεις επικίνδυνες για τη ζωή. Οι διατροφικές διαταραχές σκοτώνουν. Μάλιστα, η κόρη σας έχει περισσότερες πιθανότητες να πεθάνει από μια διατροφική διαταραχή από το να απαχθεί από έναν άγνωστο στη μέση του δρόμου. Παρ’ όλα αυτά, αφιερώνουμε πολύ περισσότερο χρόνο στο να ανησυχούμε και να προετοιμάζουμε τις κόρες μας για την απειροελάχιστη απειλή του αγνώστου στον δρόμο από ό,τι για την πιο πιθανή απειλή των διατροφικών διαταραχών.

			Η κακή εικόνα του σώματος επηρεάζει την ποιότητα ζωής

			Η εικόνα που έχει η κόρη σας για το σώμα της είναι ένας από τους σημαντικότερους παράγοντες που θα καθορίσει αν αγαπάει ή όχι τον εαυτό της και αν θα ζήσει μια καλή ζωή. Σε σοβαρές περιπτώσεις, η εικόνα σώματος μπορεί να σημαίνει τη διαφορά μεταξύ ζωής ή θανάτου. Όμως η κόρη σας δεν χρειά­ζεται να αναπτύξει μια διατροφική διαταραχή για να επηρεαστεί σοβαρά από μια κακή εικόνα του σώματος. Μια κακή εικόνα σώματος μπορεί να επηρεάσει κάθε άποψη της ζωής της κόρης σας: την ψυχική της υγεία, τη σωματική, την αυτοεκτίμησή της, τις σχέσεις της, τις επαγγελματικές φιλοδοξίες της, ακόμα και τα οικονομικά της.

			Το ποσό των χρημάτων που πολλές νεαρές γυναίκες νιώθουν ότι πρέπει να ξοδέψουν σε θεραπείες ομορφιάς απλώς και μόνο για να θεωρούνται αποδεκτές έχει τη δυνατότητα να τις καταστήσει φτωχές. Ο οικονομολόγος Pete Wargent υπολόγισε ότι αυτά που ξοδεύουν οι νεαρές γυναίκες σε «βασικές υπηρεσίες ομορφιάς» φτάνουν το ποσό των 14.000 δολαρίων τον χρόνο. «Ας υποθέσουμε ότι επενδύατε αυτά τα χρήματα στο χρηματιστήριο και καταφέρνατε να έχετε καθαρά κέρδη γύρω στο 7-8% με την πάροδο του χρόνου», λέει ο Wargent, ο συγγραφέας του βιβλίου Wealth Ways for the Young: What the rich are teaching their kids about money today (Τρόποι Πλουτισμού για τους Νέους: Τι Διδάσκουν για το Χρήμα οι Πλούσιοι στα Παιδιά τους Σήμερα). «Αυτό θα μπορούσε να σημαίνει ένα ολοένα αυξανόμενο υπόλοιπο που να πλησιάζει τα 250.000 δολάρια μέσα σε μια δεκαετία». Αν οι νεαρές γυναίκες επένδυαν τα χρήματα που φυσιολογικά θα ξόδευαν σε ψεύτικες βλεφαρίδες, σπρέι μαυρίσματος κι ενέσιμα προϊόντα σε μια προθεσμιακή κατάθεση, θα μπορούσαν να έχουν ένα εξαψήφιο ποσό σε περίπου έξι χρόνια λέει ο Wargent.32 Το νούμερο αυτό δεν συμπεριλαμβάνει καν τα προϊόντα ομορφιάς, όπως το μακιγιάζ και τους ορούς. Επίσης, δεν συμπεριλαμβάνει το κόστος κοσμητικής χειρουργικής, όπου το μίσος που νιώθουν οι γυναίκες για το σώμα τους τις οδηγεί κυριολεκτικά στο να διακινδυνεύσουν τη ζωή τους με μη απαραίτητες ιατρικές επεμβάσεις.

			Τα νεαρότερα κορίτσια ανησυχούν για τα σώματά τους με αυξανόμενο ρυθμό. Ανάμεσα στους νέους της Αυστραλίας, η ανησυχία για την εικόνα του σώματος είναι ένα από τα τέσσερα σημαντικότερα ζητήματα για τα οποία ανησυχούν τα παιδιά. (Οι άλλες ανησυχίες τους είναι: πώς να αντιμετωπίσουν το στρες, προβλήματα στο σχολείο ή στις σπουδές τους και η ψυχική τους υγεία.)33 Μια κακή εικόνα σώματος είναι προπομπός για σοβαρά κοινωνικά, ιατρικά και ψυχικά ζητήματα, που συμπεριλαμβάνουν το άγχος, την κατάθλιψη, την κοινωνική απόσυρση και την κοινωνική αποδοκιμασία.34

			Και η κακή εικόνα του σώματος δεν είναι πια μόνο ανησυχία των κοριτσιών στην προεφηβεία και την εφηβεία. Κορίτσια στην τρυφερή ηλικία των πέντε ετών αναφέρουν ότι ανησυχούν για το βάρος και την εμφάνισή τους.35 Τρεις μητέρες μάς είπαν ότι οι κόρες τους λένε ότι θα ήθελαν να πάρουν ένα μαχαίρι και να κόψουν μέρος της κοιλιάς τους. Όλα αυτά τα κορίτσια είναι κάτω των δέκα ετών κι όμως θέλουν να πετσοκόψουν το κορμί τους σαν να είναι ένα κομμάτι χοιρομέρι. Είναι αποκαρδιωτικό ότι ανάμεσα στις σκέψεις τους για νεράιδες και χρωματιστούς μαρκαδόρους υπάρχει κι ένα αβάσταχτο μίσος για τα νεαρά σώματά τους.

			Το να είσαι αδύνατη και όμορφη δεν σε προστατεύει

			Αν η κόρη σας είναι αδύνατη και όμορφη, ίσως μπείτε στον πειρασμό να παραβλέψετε αυτό το κεφάλαιο. Πολλοί από εμάς πέφτουμε στην παγίδα να σκεφτούμε ότι, αν ήμαστε αρκετά αδύνατοι και όμορφοι, η ζωή θα ήταν τέλεια. Αν το βάρος της κόρης σας βρίσκεται μέσα στο φάσμα που θεωρείται «αδύνατο», ίσως να υποθέσετε ότι η εικόνα που έχει για το σώμα της είναι μια χαρά. Και ίσως να έχετε δίκιο. 

			Όμως το να είναι αδύνατη και όμορφη δεν της εγγυάται ασυλία από την κακή εικόνα σώματος. Αυτό εν μέρει έχει να κάνει με την επίδραση των μέσων μαζικής ενημέρωσης –τόσο του Instagram, όσο και των τηλεοπτικών προγραμμάτων–, όμως ο πιο σημαντικός λόγος που το σχήμα και το μέγεθος του σώματος της κόρης σας δεν θα την προστατεύσει είναι ότι η αυτοπεποίθηση που έχει για το σώμα της δεν αφορά την εμφάνισή της. Βασίζεται πάνω στο πώς εκείνη νιώθει σε σχέση με το πώς είναι.

			Το μόνο που χρειάζεται να κάνετε είναι να ακούσετε κάθε σούπερ μόντελ να απαριθμεί τα «ελαττώματά» του και να διαβάσετε για τις ψυχαναγκαστικές δίαιτες που ακολουθούν για να συνειδητοποιήσετε ότι το «αδύνατη και όμορφη» δεν αποτελεί εγγύηση για τη σωματική αυτοπεποίθηση. Ακόμα και η Heidi Klum, που έκανε καριέρα ως μοντέλο για τα εσώρουχα Victoria’s Secret, θρηνεί για το σώμα της σε σχήμα «αχλαδιού». Δεν είναι η μόνη υπερβολικά αδύνατη, ψηλή, όμορφη γυναίκα που κάνει άσχημες σκέψεις για το σώμα της. Η Cindy Crawford έχει πει «Ω Θεέ μου, πρέπει να φανώ τόσο γενναία», όταν έκανε μια φωτογράφιση με μπικίνι. «Βλέπετε», αναφώνησε, «όλες οι γυναίκες μισούν τα οπίσθιά τους».36 Αυτό ειπώθηκε από μια γυναίκα που έχει τη δική της σειρά από βίντεο γυμναστικής κι έχει βρεθεί στην πέμπτη θέση της λίστας του Playboy με τις «100 πιο σέξι σταρ του αιώνα», ενώ περιλαμβάνεται σε πολλές άλλες λίστες με τις «πιο όμορφες γυναίκες». Παρά το ότι τα πόστερ της κρεμάστηκαν στις περισσότερες εφηβικές κρεβατοκάμαρες αγοριών, η Cindy Crawford έχει περάσει όλη τη ζωή της νιώθοντας ότι το σώμα της δεν είναι αρκετά όμορφο.

			Όλοι γνωρίζουμε γυναίκες με κλασική ομορφιά που έχουν εμμονή με το να χάσουν τα τελευταία πέντε κιλά σαν να εξαρτάται από αυτό όλη τους η ζωή. Υπάρχουν αμέτρητα παραδείγματα από πολύ αδύνατα κορίτσια και γυναίκες που τις κατατρώνε το μίσος για το σώμα τους, οι διαταραγμένες δια­τροφικές συνήθειες κι ο εθισμός στη γυμναστική και τις κοσμητικές χειρουργικές επεμβάσεις. Επίσης, όλοι γνωρίζουμε γυναίκες των οποίων τα σώματα δεν πληρούν τα σύγχρονα κριτήρια ομορφιάς που έχουν αρκετά καλή εικόνα για τα σώματά τους. Αυτό που είναι σημαντικό είναι η αντίληψη που έχουν για το σώμα τους – και η σημασία που δίνουν σε αυτή την αντίληψη. Το να είναι αδύνατη δεν εγγυάται στην κόρη σας ότι θα αγαπάει το σώμα της ή τον εαυτό της. 

			Μπορεί να υπάρχουν δύο κορίτσια που έχουν παρόμοιο σωματότυπο και η το ένα κορίτσι να είναι διαλυμένο από το μίσος για το σώμα του και όλες τις ανασφάλειες που ακολουθούν, ενώ το άλλο κορίτσι να περνά τη ζωή του ευτυχισμένο, χωρίς να αναστατώνεται από έγνοιες για την εικόνα του σώματός της. Αυτό συμβαίνει γιατί, όσον αφορά τη σωματική αυτοπεποίθηση, το πώς σκέφτονται και νιώθουν τα κορίτσια για τα σώματά τους είναι πολύ πιο σημαντικό από το πώς είναι στην πραγματικότητα η εμφάνισή τους. 

			Η σωματική αυτοπεποίθηση δεν θα κάνει την κόρη σας να «αφεθεί»

			Όταν μια συζήτηση με άλλους γονείς στραφεί προς τη σωματική αυτοπεποίθηση, μια ανησυχία που συχνά προκύπτει είναι ότι ένα κορίτσι που έχει αυτοπεποίθηση για το σώμα του μπορεί να το «παρακάνει». Παρά το ότι πολλοί γονείς νιώθουν άνετα με την ιδέα να ενθαρρύνουν την κόρη τους να νιώθει αυτοπεποίθηση για το σώμα της ως θέμα αρχής, δεν θέλουν να νιώσει πολύ άνετα με το σώμα της.

			Η συλλογιστική τους πίσω από αυτό είναι ότι, αν η κόρη τους νιώσει υπερβολικά άνετα με το σώμα της, τότε θα «αφεθεί» και θα παχύνει και άρα θα βλάψει την υγεία της. Επειδή εξισώνουμε το να είμαστε αδύνατοι με την ευτυχία και το να είναι κάποιος παχύς με τη δυστυχία, αυτοί οι γονείς ανησυχούν ότι η πολύ μεγάλη άνεση με το σώμα μπορεί να οδηγήσει την κόρη τους σε μια ζωή δυστυχισμένη.

			Γι’ αυτό συμπεραίνουν ότι είναι δική τους δουλειά ως γονέων να διαχειριστούν το σώμα της κόρης τους και την όρεξή της μέχρι να μεγαλώσει αρκετά για να αστυνομεύει μόνη της τον εαυτό της. Η λογική πίσω από αυτό είναι ότι, αν τονίσουν στην κόρη τους τα ελαττώματά της και της ενσταλάξουν τον φόβο της παχυσαρκίας, τότε εκείνη θα αναπτύξει μια εγρήγορση όσον αφορά στο σώμα της και θα παραμείνει αδύνατη, κάτι που θα της επιτρέψει να ζήσει μια ευτυχισμένη ζωή. 

			Το να αστυνομεύετε την όρεξη και το σώμα της κόρης σας δεν θα έχει καλά αποτελέσματα

			Το πρόβλημα με αυτόν τον τρόπο σκέψης είναι ότι δεν λειτουργεί. Δεν υπάρχει καμία απόδειξη που να υποδηλώνει ότι το να έχει κάποιος μια θετική εικόνα για το σώμα του θα οδηγήσει στην παχυσαρκία. Στο μεταξύ, υπάρχει πληθώρα μελετών που καταδεικνύουν ότι το να έχει κάποιος κακή εικόνα για το σώμα του δεν οδηγεί στην ευτυχία ή την υγεία – και ίσως, αντίθετα, να οδηγήσει σε αύξηση του βάρους. Για παράδειγμα, μια μελέτη του 2018 που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό BMC Medicine βρήκε ότι το στίγμα γύρω από το αυξημένο βάρος οδήγησε σε περαιτέρω αύξηση του βάρους για όσους είχαν το στίγμα. Άνθρωποι που ταπεινώνονται ή γελοιοποιούνται για το βάρος τους είναι πολύ λιγότερο πιθανό να αρχίσουν να γυμνάζονται.37 Αυτό φαίνεται μάλλον λογικό· έτσι κι αλλιώς, αν δεν σου αρέσει το σώμα σου, τότε ποιες είναι οι πιθανότητες να το φροντίσεις;

			Όμως αυτό που προκαλεί τη μεγαλύτερη έκπληξη και είναι το πιο ανατριχιαστικό εύρημα αυτής της μελέτης είναι ότι οι άνθρωποι που στιγματίζονται για το βάρος τους είναι πολύ πιθανό να έχουν και μια σειρά άλλων αλλαγών στα σώματά τους που κάνουν την απώλεια βάρους ακόμα πιο δύσκολη, όπως αυξημένα επίπεδα κορτιζόλης. Τα σώματά μας εκκρίνουν κορτιζόλη όταν είμαστε αγχωμένοι και τα αυξημένα επίπεδα κορτιζόλης στο σώμα οδηγούν σε αύξηση βάρους. 

			Ο δρ Rick Kausman, συγγραφέας του βιβλίου If Not Dieting, Then What? (Αν Όχι Δίαιτα, Τότε Τι;), έχει πάνω από είκοσι πέντε χρόνια εμπειρίας στο να διευθύνει μια κλινική διαχείρισης βάρους και διατροφικών συνηθειών και είναι μέλος του Συλλόγου Ψυχολογικής Ιατρικής Αυστραλίας. Λέει ότι είναι παράλογο ότι θα φροντίζαμε κάτι που μας μαθαίνουν να μισούμε. 

			«Φανταστείτε να ήταν το σώμα σας ένα αυτοκίνητο. Τι θα κάνατε σε ένα αυτοκίνητο που σιχαινόσασταν και το απαξιώνατε ή δεν το σεβόσασταν; Θα το σαραβαλιάζατε, δεν θα του κάνατε τακτικά σέρβις, δεν θα το πλένατε ποτέ», λέει ο δρ Kausman. «Τώρα σκεφτείτε ένα αμάξι που θεωρείτε πολύτιμο. Σκεφτείτε πόσο περισσότερο χρόνο και προσπάθεια θα αφιερώνατε στη φροντίδα του».

			Το βασικό στοιχείο είναι ότι τα κορίτσια δεν χρειάζονται να έχουν γονείς που εστιάζουν στο σωματικό τους βάρος. Υπάρχει μια παγκόσμια βιομηχανία αδυνατίσματος 300 δισεκατομμυρίων, που κάνει τη συγκεκριμένη δουλειά για αυτά.38 Αν το να τονίζουμε διαρκώς τα ελαττώματα του σώματός μας ήταν ο δρόμος προς το να γίνουμε αδύνατοι, τότε το πιθανότερο είναι ότι όλοι θα ήμαστε αδύνατοι –και γι’ αυτόν τον λόγο ευτυχισμένοι και ασφαλείς– και αυτές οι βιομηχανίες δεν θα ήταν οι κολοσσοί που είναι.

			Το να τονίζετε τι και πόσο φαγητό βάζει στο στόμα της η κόρη σας στέλνει το μήνυμα ότι πρέπει να βρίσκεται συνεχώς σε πόλεμο με την όρεξή της και τη φυσική κατάσταση του σώματός της. Αυτό, χωρίς να το καταλάβετε, θα της μάθει να μην εμπιστεύεται τον εσωτερικό κόσμο της. Κι αν καταλήξει να μην εμπιστεύεται και το σώμα της, τότε είναι λιγότερο πιθανό να θέλει να το φροντίσει. Αυτό που τα κορίτσια μας έχουν ανάγκη να ακούσουν από τους γονείς τους, περισσότερο από οτιδήποτε άλλο, είναι ότι, ανεξάρτητα από το ότι ο κόσμος λέει ότι τα σώματά τους έχουν ελαττώματα, εκείνες είναι ωραίες ακριβώς όπως είναι. Τα κορίτσια μας μας χρειάζονται στη δική τους ομάδα, όχι στην Ομάδα Αδυνατίσματος ή την Ομάδα Βιομηχανία Ομορφιάς. 

			Η σωματική αυτοπεποίθηση δεν είναι το ίδιο πράγμα με την αγάπη για το σώμα

			Πριν ξεκινήσουμε να αναλύουμε στρατηγικές για το πώς θα εμφυσήσουμε τη σωματική αυτοπεποίθηση, ας ξεκαθαρίσουμε κάτι εξαρχής: H κόρη σας δεν χρειάζεται να ΑΓΑΠΑΕΙ το σώμα της για να έχει αυτοπεποίθηση για το σώμα της. Μάλιστα, θα είναι καλύτερο αν δεν το κάνει.

			Αυτό μπορεί να ακούγεται περίεργο αν λάβουμε υπόψη τις καμπάνιες με το σύνθημα «Αγαπήστε το Σώμα σας» με τις οποίες βομβαρδίζονται καθημερινά τα κορίτσια και οι γυναίκες. Ξέρετε σε ποιες αναφερόμαστε. Συνήθως έχουν σπόνσορες εταιρείες καλλυντικών και δείχνουν γυναίκες να φορούν εσώρουχα. Πάντα συνοδεύονται με εμψυχωτικά μηνύματα και hashtags για το ότι πρέπει να αγαπάτε το σώμα σας. 

			Καμπάνιες που αφορούν την αγάπη για το σώμα μπορούν –ελαφρώς– να διευρύνουν τον ορισμό του τι είναι όμορφο, όμως και πάλι λένε στα κορίτσια και στις γυναίκες ότι θα έπρεπε να ξοδεύουν χρόνο και ενέργεια στο να εστιάζουν στα σώματά τους. Κάνοντάς το αυτό, ενισχύουν την ιδέα ότι η εμφάνιση είναι αυτό που καθορίζει την αξία των κοριτσιών και των γυναικών – και αυτό, μάλλον, δεν αποτελεί έκπληξη, λαμβάνοντας υπόψη ότι αυτές οι καμπάνιες πολύ συχνά έχουν σπόνσορες τις εταιρείες καλλυντικών. Όπως και να έχει, είναι ευκολότερο να πωλούν καλλυντικά, σαπούνια και κρέμες σε όσες έχουν εμμονή με την εμφάνισή τους.

			Όμως, όσο τα κορίτσια και οι γυναίκες είναι απασχολημένες με το να «αγαπούν» το σώμα τους, δεν σκέφτονται άλλες δραστηριότητες, σχέσεις και εγχειρήματα που μπορούν πιθανόν να φέρουν πραγματική ευτυχία και νόημα στη ζωή τους. Αντί να ονειρεύονται να κάνουν τη διαφορά σε αυτόν τον κόσμο, οι νεαρές γυναίκες μας εστιάζουν την προσοχή τους στο να έχουν τέλεια κορμιά για μπικίνι, με το 25% των γυναικών ηλικίας από δεκαοχτώ ως τριάντα πέντε να ισχυρίζονται ότι θα προτιμούσαν να κερδίσουν το America’s Next Top Model από ένα βραβείο Νόμπελ Ειρήνης.39

			Ο μόνος τρόπος για να κερδίσει κάποιος το παιχνίδι της ομορφιάς είναι να μην το παίξει

			Μια άλλη, καλοπροαίρετη αλλά ενδεχομένως αντιπαραγωγική, στρατηγική που συχνά χρησιμοποιούν οι γονείς είναι να χτίζουν τη σωματική αυτοπεποίθηση της κόρης τους με το να της λένε ότι είναι όμορφη. Αν από μικρή ηλικία λέτε διαρκώς στην κόρη σας ότι είναι χαριτωμένη και όμορφη, πολύ απλά θα το πιστέψει και θα αποκτήσει σωματική αυτοπεποίθηση. Τουλάχιστον αυτή είναι η θεωρία. Όμως στην πράξη μπορεί να ισχύει το αντίθετο. 

			Όπως και με την ιδέα της αγάπης για το σώμα, αν οι άνθρωποι πάντα συζητούν για το πόσο όμορφο είναι ένα κορίτσι, τότε το κορίτσι πολύ φυσιολογικά θα υποθέσει ότι η ομορφιά του είναι πραγματικά σημαντική. Μάλιστα, αν το συζητάτε πολύ συχνά, ίσως αρχίσει να πιστεύει ότι είναι το πιο ενδιαφέρον και σημαντικό χαρακτηριστικό του.

			Η δρ Renee Engeln, ψυχολόγος και συγγραφέας του βιβλίου Beauty Sick (Άρρωστη Ομορφιά), λέει «Κάθε φορά που συζητάμε για την εμφάνιση ενός κοριτσιού ή μιας γυναίκας, στέλνουμε το μήνυμα ότι η εμφάνιση είναι αυτό που έχει σημασία. Όταν επαινούμε τα κορίτσια επειδή είναι όμορφα, αυτό που εκείνα ακούν είναι “Έχω αξία για τους άλλους μόνο όταν έχω μια συγκεκριμένη εμφάνιση”».40

			Δεν είναι μόνο αυτό όμως· με το να αποδίδουμε τέτοιο νόημα στα κριτήρια εξωτερικής ομορφιάς στέλνουμε επίσης στα κορίτσια μας το μήνυμα ότι αυτό που άλλοι άνθρωποι σκέφτονται για το σώμα τους είναι πιο σημαντικό –πολύ πιο σημαντικό– από αυτό που σκέφτονται τα ίδια. Όπως λέει η Sarah McMahon, μια ψυχολόγος ειδική στις διατροφικές διαταραχές, «Τελικά, η ομορφιά είναι μια κρίση που μας αποδίδουν άλλοι άνθρωποι – και μπορούν να την πάρουν πίσω με την ίδια ευκολία. Αν μια κοπέλα βασίζει την ταυτότητά της στην ομορφιά, τότε βρίσκεται στο έλεος των άλλων και δεν είναι κυρία του εαυτού της».

			Το να δίνουν τόσο μεγάλη σημασία στην ομορφιά μπορεί να οδηγήσει τα κορίτσια μας στην αποτυχία, επειδή, ανεξάρτητα από το πόσο όμορφη είναι η κόρη μας, στην κουλτούρα μας δεν είναι πιθανό για οποιοδήποτε κορίτσι ή γυναίκα να είναι αρκετά όμορφη (ρωτήστε τη Cindy Crawford!). Χάρη στις συνδυασμένες δυνάμεις των Photoshop, Instagram και των βιομηχανιών ομορφιάς, αδυνατίσματος και κοσμητικών χειρουργικών επεμβάσεων, αυτό που θεωρείται όμορφο αλλάζει διαρκώς. Κατά κάποιο τρόπο, όλοι αποτυγχάνουμε να πετύχουμε τα στάνταρ. 

			Μπορεί να ακουστεί παράλογο, όμως ένας από τους καλύτερους τρόπους για να μπορέσετε να χτίσετε τη σωματική αυτοπεποίθηση της κόρης σας είναι απλώς να σταματήσετε να συζητάτε το πόσο όμορφη είναι. 

			Τι είναι η αληθινή σωματική αυτοπεποίθηση;

			Όταν αναφερόμαστε στη σωματική αυτοπεποίθηση, δεν εν­νοούμε ότι η κόρη μας θα περπατάει καμαρωτά με το μπικίνι ή θα ποζάρει για σέλφι. 

			Η σωματική αυτοπεποίθηση έχει να κάνει με το να εμπιστεύονται οι κόρες μας τα σώματά τους και να κάνουν όλα όσα χρειάζεται ώστε να μπορέσουν να ζήσουν τη ζωή που επιθυμούν. Έχει να κάνει με το να αγαπούν το σώμα τους και να το σέβονται αρκετά, ώστε να θέλουν να το φροντίσουν και να μην αφήνουν αρνητικές επιρροές και συναισθήματα για το σώμα τους να μπουν εμπόδιο στο πώς θα ζήσουν τις ζωές τους. 

			Το κλειδί στο να αποκτήσει η κόρη σας σωματική αυτοπεποίθηση δεν έχει να κάνει με το να είναι εκείνη όμορφη ή ακόμα και με το να πιστεύει ότι είναι όμορφη. Έχει να κάνει με το να μην τη νοιάζει τόσο πολύ το αν θα είναι ή όχι «όμορφη». 

			Αυτό που έχει πραγματικά σημασία στο να καθορίσει τη σωματική αυτοπεποίθηση της κόρης σας είναι πόσο πολύ νοιάζεται για την «ομορφιά» της. Πόσο πολύ επηρεάζει η αντίληψη που έχει για την εμφάνισή της την αυτοεκτίμησή της; Αντί να εστιάζουμε την προσοχή μας στο να κάνουμε τα κορίτσια μας να πιστέψουν ότι είναι όμορφα –ενάντια στις πιθανότητες–, πρέπει να αλλάξουμε την προοπτική τους στο ότι δεν είναι κάτι στο οποίο θέλουν εστιάσουν και να αποκτήσουν εμμονές.

			Αν το να εμφυσήσετε στην κόρη σας σωματική αυτοπεποίθηση φαντάζει απίθανο, σκεφτείτε πώς συμπεριφέρονται τα μικρά κορίτσια. Τα πολύ μικρά κορίτσια δεν έχουν αίσθηση της ομορφιάς, δεν βλέπουν τους εαυτούς τους ως αντικείμενα για επίδειξη, εκτίμηση και θαυμασμό από άλλους ανθρώπους. Το σώμα τους υπάρχει για εκείνα και δεν έχουν καμία αίσθηση του πόσο ευχάριστο είναι ή δεν είναι για τους άλλους ανθρώπους. Είναι πολύ πιο απορροφημένα στο αν το σώμα τους μπορεί να τρέξει γρήγορα ή να σκαρφαλώσει.

			Στους ενήλικες οφείλεται το ότι τα κορίτσια πιστεύουν ότι η ομορφιά τους είναι το πιο σημαντικό στοιχείο πάνω τους. Ο στόχος μας είναι να βοηθήσουμε τα κορίτσια μας να φτιάξουν άμυνες για να αντέξουν αυτά τα τοξικά μηνύματα όσο καλύτερα μπορούν, έτσι ώστε να σπαταλούν όσο το δυνατόν λιγότερο χρόνο στο να σκέφτονται την ομορφιά τους. Θέλουμε να ορίσουν τον εαυτό τους και την αξία τους με βάση τον χαρακτήρα, την καλοσύνη, τη δημιουργικότητα και τη γενναιότητά τους. Όταν εύχονται να είχαν διαφορετικά σωματικά χαρακτηριστικά, το οποίο είναι μάλλον αναπόφευκτο, θέλουμε να είναι ένα φευγαλέο συναίσθημα. Όταν ντύνονται καλά και στολίζονται, θέλουμε να το κάνουν για τους δικούς τους λόγους –επειδή είναι διασκεδαστικό και δημιουργικό–, όχι επειδή προσπαθούν να ικανοποιήσουν τα κριτήρια ομορφιάς και αποδοχής κάποιου άλλου.

			Δεν χωράει αμφιβολία ότι έχουμε μια τεράστια μάχη μπροστά μας για να μειώσουμε τη σημασία της σωματικής ομορφιάς στις ζωές των κοριτσιών μας. Τα κορίτσια δέχονται άπειρα μηνύματα καθημερινά από τα μέσα μαζικής ενημέρωσης, τους φίλους, την οικογένεια, ακόμα και από αγνώστους, που τους λένε ότι το να είναι όμορφες είναι το πιο σημαντικό από όλα τα άλλα. Πολλά κορίτσια μεγαλώνουν πιστεύοντας ότι χρωστούν την ομορφιά τους στον κόσμο και αν αποτύχουν να είναι όμορφες τότε δεν έχουν αξία. 

			Όμως εδώ είναι το ζήτημα: μπορούμε να επιλέξουμε να είμαστε μέρος του προβλήματος με το να ενισχύουμε αυτή την καταστροφική πεποίθηση ή μπορούμε να είμαστε μέρος της λύσης με το να κάνουμε ό,τι περνάει από το χέρι μας για να προστατεύσουμε τα κορίτσια μας από μια κουλτούρα ομορφιάς που ενθαρρύνει την αυτομομφή και την ανασφάλεια. Αυτή η μάχη είναι διαρκής και οι δυνάμεις με τις οποίες έρχεστε αντιμέτωποι μπορεί να προέρχονται από αναπάντεχες πλευρές – ακόμα και από τον Άγιο Βασίλη. 

			Μερικές φορές ακόμα και ο Άγιος Βασίλης κάνει λάθος

			Βρισκόμαστε σε ένα πολυκατάστημα για να βγάλουμε την ετήσια χριστουγεννιάτικη φωτογραφία μας. Η Βάιολετ, που ήταν τεσσάρων ετών τότε, μόλις είχε ανέβει στο τρενάκι του Άγιου Βασίλη και ήταν πολύ ενθουσιασμένη που θα έβλεπε τον χοντρό κύριο με τα κόκκινα. Μας οδήγησε ένα χαμογελαστό ξωτικό (βλέπε κακοπληρωμένος απόφοιτος δραματικής σχολής) στο μικρό σπίτι του Άγιου Βασίλη. 

			Κι εκεί τα πράγματα έγιναν περίεργα.

			Ο Άγιος Βασίλης άρχισε να σχολιάζει κάθε ρούχο που φορούσε η Βάιολετ – ακόμα και τις κάλτσες της. Έπειτα της είπε ότι ήταν η πιο όμορφη και καλοντυμένη σε όλο το πολυκατάστημα. Μπορούσε να είχε σταματήσει εκεί. Όμως όχι, ο εύθυμος τύπος με τα κόκκινα συνέχισε με το να προτείνει ότι έπρεπε το νήπιό μας να γίνει μοντέλο μεγαλώνοντας. 

			Συγκρίναμε εμπειρίες με μια φίλη μας που είχε πάει τον τετράχρονο γιο της στην ίδια σπηλιά του Άγιου Βασίλη και ανακαλύψαμε ότι ο Άγιος Βασίλης δεν είχε εστιάσει στην εμφάνιση του μικρού αγοριού για να σπάσει τον πάγο. Αντίθετα, είχε κουβεντιάσει με το αγόρι για τον Ρούντολφ, το ελαφάκι με την κόκκινη μύτη. Άλλωστε, η Βάιολετ είχε τον ίδιο ενθουσιασμό για τον Ρούντολφ που θα είχε και οποιοδήποτε αγοράκι. Μάλιστα, λάτρευε όλο το κοπάδι. Ο Άγιος Βασίλης θα μπορούσε να είχε κάνει τη Βάιολετ να τον συμπαθήσει βασιζόμενος στην κοινή άποψη που είχαν οι δυο τους για τα ιπτάμενα ελάφια. Θα μπορούσε επίσης να είχε μιλήσει για τα βαρετά ελάφια που δεν μπορούν να πετάξουν. Η Βάιολετ θα ενθουσιαζόταν.

			Όμως όχι, το μοναδικό ενδιαφέρον του Άγιου Βασίλη σε σχέση με τη Βάιολετ αφορούσε α) την ομορφιά της, β) την ομορφιά της σε σύγκριση με εκείνη άλλων κοριτσιών ή γυναικών στο κατάστημα και γ) αν εκείνη ενδιαφερόταν να κάνει καριέρα βασισμένη στην κριτική των άλλων και την αξία που θα της έδιναν βάσει της εμφάνισής της. 

			Μιλάμε στα αγόρια σαν να είναι ενήλικες και στα κορίτσια σαν να είναι κούκλες

			Το ξέρουμε ότι είμαστε σκληροί με τον Άγιο Βασίλη. Ο χαρούμενος τύπος είχε καλές προθέσεις. Και αν το να λέμε στα κορίτσια ότι το μόνο πράγμα πάνω τους που αξίζει να συζητήσουμε είναι η εμφάνισή τους ήταν κάτι που συνέβαινε μια φορά τον χρόνο, όπως κάθε Χριστούγεννα, τότε τα σχόλια του Άγιου Βασίλη δεν θα βάραιναν πολύ. 

			Όμως η προσοχή του κόσμου είναι όλο τον χρόνο στραμμένη στην εμφάνιση των κοριτσιών. Σχεδόν κάθε φορά που τα κορίτσια βγαίνουν από το σπίτι ακούνε «Αυτό είναι ωραίο φόρεμα» ή «Πόσο όμορφα είναι τα μαλλιά σου» ή «Έχεις τις πιο εκπληκτικές βλεφαρίδες» ή «Μου αρέσουν οι φιόγκοι στα παπούτσια σου» ή «Είσαι τόσο χαριτωμένη». 

			Αυτά τα καθημερινά μηνύματα που λαμβάνουν τα κορίτσια μας για την εμφάνισή τους γίνονται από καλοπροαίρετους, υπέροχους ανθρώπους, που, χωρίς να το καταλαβαίνουν, συμπεριφέρονται στα αγόρια σαν να είναι ενήλικες και στα κορίτσια σαν να είναι κούκλες.

			Δεν προτείνουμε να μην κάνει ο κόσμος καμία αναφορά στην εμφάνιση των κοριτσιών. Το πρόβλημα προκύπτει όταν τα σχόλια που αφορούν την εμφάνιση αποτελούν την πλειονότητα των σχολίων που ακούν τα κορίτσια. Σκεφτείτε για μια στιγμή όλα τα σχόλια που έχουν απευθυνθεί στην κόρη σας σε όλη τη ζωή της – από τότε που ήταν νεογέννητη μέχρι τώρα. Στοιχηματίζουμε ότι, αν τα είχατε καταγράψει όλα και τα είχατε μετρήσει, η κόρη σας θα είχε δεχτεί περισσότερα σχόλια για την εμφάνισή της από όλα τα άλλα σχόλια μαζί.

			Αν η οικογένεια, οι φίλοι, οι δάσκαλοι, οι πωλητές στα καταστήματα, οι εντελώς άγνωστοι και ακόμα και ο Άγιος Βασίλης σχολιάζουν μόνο το πόσο ωραία είναι τα κορίτσια, αντί για το πώς σκέφτονται και το τι κάνουν, πώς μπορούμε να περιμένουμε να πιστέψουν τα κορίτσια μας ότι έχουν κάτι άλλο πέρα από την ομορφιά τους να προσφέρουν στον κόσμο; Με τον ίδιο τρόπο, πώς μπορούμε να περιμένουμε να μη νιώθουν δια­λυμένα όταν συνειδητοποιούν ότι δεν είναι τόσο όμορφα όσο λένε οι άλλοι ότι θα έπρεπε να είναι; Είναι πολύ δύσκολο να αγαπήσεις τον εαυτό σου όταν συνειδητοποιείς ότι δεν είσαι αντάξια των προσδοκιών των άλλων στο μοναδικό πράγμα πάνω σου που σου έχουν πει ότι μετράει. 

			Πώς να μιλάμε στα κορίτσια

			Είμαστε το ίδιο ένοχοι όπως και όλοι οι άλλοι όσον αφορά τα σχόλια που κάνουμε για την εμφάνιση των κοριτσιών. Η πρώτη σκέψη που μας έρχεται στο μυαλό όταν βλέπουμε και τα δικά μας κορίτσια και τα άλλα είναι το πόσο χαριτωμένα και αξιολάτρευτα είναι. Το ότι εστιάζουμε την προσοχή μας στην εμφάνιση των κοριτσιών, αποκλείοντας σχεδόν οτιδήποτε άλλο, είναι μια τόσο βαθιά εδραιωμένη αντίδραση, που πολλοί από εμάς πολύ συχνά δεν έχουμε κάτι άλλο να τους πούμε. Παρά τις αγαθές προθέσεις μας, πολλοί από εμάς δεν έχουμε καμία εμπειρία στο να συνομιλούμε με κορίτσια σε οποιοδήποτε άλλο επίπεδο πέρα από την επιφάνεια.

			Όμως και τα μικρά αγοράκια είναι επίσης υπέροχα, και αυτό δεν είναι το πρώτο ή το μοναδικό πράγμα που τους λέμε. Συμπεραίνουμε, λοιπόν, ότι, αν μπορούμε να συμπεριφερθούμε στα αγόρια όπως κάνουμε και με τους ενήλικες αντί να τα θεω­ρούμε κούκλες, με λίγη σκέψη κι εξάσκηση, μπορούμε να συμπεριφερθούμε με τον ίδιο τρόπο και στα κορίτσια. Αν έχετε κολλήσει, παρακάτω υπάρχει μια λίστα προτάσεων για να σπάσετε τον πάγο/να ξεκινήσετε συζήτηση με τα κορίτσια:

			 

			 Πού πήγες σήμερα; ή Πού θα πας σήμερα;

			 Πόσων χρονών είσαι;

			 Τι θέλεις να γίνεις όταν μεγαλώσεις;

			 Ποιο είναι το αγαπημένο σου βιβλίο/παιχνίδι/άθλημα/ ζώο/φαγητό/τραγούδι;

			 Ξέρεις να λες τα κάλαντα;

			 Τι φάγατε για μεσημεριανό;

			 Κοιμήθηκες καλά χτες το βράδυ;

			 Κοιτάξτε γύρω σας και κάντε ένα σχόλιο για κάτι όπως μια γλάστρα, ένα φορτηγό, μια φωτογραφία στον τοίχο, ακόμα και για τον καιρό. 

			Σχολιάστε ή ρωτήστε τι έκανε εκείνη τη στιγμή το κορίτσι, όπως «Έτρεχες πολύ γρήγορα μόλις τώρα» ή «Αυτός ο πύργος που φτιάχνεις είναι πολύ ψηλός» ή «Πώς λένε το σκυλάκι σου;».

			Αν τίποτα από όλα αυτά δεν είναι κατάλληλο ή δεν πιάνει, μπορείτε απλώς να φανταστείτε τι θα λέγατε σε ένα αγόρι στην αντίστοιχη περίπτωση. Το πιθανότερο είναι ότι θα είναι εξίσου κατάλληλο. 

			Αποδυναμώστε, ανακατευθύνετε και διαμορφώστε

			Θα θέλαμε πολύ να πούμε ότι έχουμε τα κότσια να σταματήσουμε τον κόσμο από το να κάνει σχόλια για την εμφάνιση των κοριτσιών μας. Η αλήθεια είναι ότι το βρίσκουμε πραγματικά δύσκολο, ειδικά όταν γνωρίζουμε ότι οι άνθρωποι έχουν καλές προθέσεις. Θα ήταν αμήχανο, κουραστικό και αγενές να δηλώσουμε την ένστασή μας σε κάθε σχόλιο σχετικό με την εμφάνιση που θα προέκυπτε, όμως και πάλι δεν θέλουμε να τα ακούν τα κορίτσια μας. Η λύση μας είναι να αραιώνουμε και να ανακατευθύνουμε τέτοια σχόλια, έτσι ώστε κάθε φορά που τα κορίτσια μας ακούν κάτι σχετικό με την εμφάνισή τους, να ακούν επίσης και κάτι άλλο για αυτές ως αντίβαρο. Επίσης, δοκιμάζουμε και άλλους τρόπους για να κινήσουμε το ενδιαφέρον των κοριτσιών και των γυναικών χωρίς να συζητήσουμε για την εμφάνισή τους.

			1. Αποδυνάμωση

			Με την Αποδυνάμωση τονίζουμε άλλες ποιότητες που διαθέτουν οι κόρες μας που δεν έχουν σχέση με την εμφάνισή τους. Για παράδειγμα, αν ο γείτονας πει ότι τα κορίτσια μας όσο περνάει ο καιρός γίνονται όλο και πιο όμορφα, εμείς θα αναφέρουμε άλλα χαρακτηριστικά τους που επίσης ωριμάζουν, όπως την ικανότητά τους να διαβάζουν, την ευχέρειά τους να κάνουν ρόδα και την επιμονή, το χιούμορ και την καλοσύνη τους. 

			2. Ανακατεύθυνση

			Η ανακατεύθυνση επίσης είναι και γνωστή ως «αλλάζουμε θέμα». Για παράδειγμα, ένα σχόλιο πάνω στα ρούχα που φοράνε τα κορίτσια μας μπορεί να επεκταθεί στο να φανταστούμε τι μπορούν να κάνουν και να πετύχουν φορώντας αυτά τα ρούχα. «Το φόρεμά σου είναι πολύ όμορφο», για παράδειγμα, γίνεται μια ευκαιρία για να τονίσουμε ότι είναι πολύ καλό για να σκαρφαλώνει κανείς δέντρα. Ένα σχόλιο για ένα πουλόβερ μπορεί να ανακατευθύνει την κουβέντα στον καιρό, όπως «Πρέπει να ντυνόμαστε ζεστά γιατί θα παίξουμε στο πάρκο».

			Όσο περισσότερο η ανακατεύθυνση τονίζει την ικανότητα των κοριτσιών για δράση –τι μπορούν να κάνουν–, τόσο το καλύτερο. Δεν θέλουμε οι κόρες μας να πιστεύουν ότι δεν είναι παρά παθητικά αντικείμενα για να τις θαυμάζουν. 

			3. Διαμόρφωση

			Πολύ σπάνια συζητάμε την εμφάνιση των κοριτσιών μας μπροστά τους. Μερικές φορές θα σχολιάσουμε την ομορφιά τους γιατί δεν θέλουμε να πιστέψουν ότι δεν θέλουμε να μιλήσουμε γι’ αυτό το θέμα επειδή δεν πιστεύουμε ότι είναι όμορφα. Όμως περιορίζουμε τα σχόλιά μας για την εμφάνισή τους επειδή θέλουμε να γνωρίζουν ότι η εμφάνισή τους δεν είναι σημαντική για εμάς. Επίσης, θέλουμε να γνωρίζουν ότι η εμφάνιση των άλλων ανθρώπων είναι το ίδιο μη σημαντική. Ως εκ τούτου, δεν κάνουμε σε κανέναν σχόλια που αφορούν την εμφάνιση –καλά ή κακά– μπροστά στα κορίτσια μας. Η εμφάνιση είναι απλώς ένα θέμα που δεν συζητάμε. Θυμηθείτε, δεν είναι μόνο τα αρνητικά σχόλια για τις κόρες μας ή για τα σώματα άλλων ανθρώπων που είναι βλαβερά. Όπως γράφει και ο ψυχολόγος, ειδικός στη διαχείριση του βάρους, Glenn Mackintosh στο βιβλίο Thinsanity (Η Ψυχολογία του Αδύνατου), «Η υπερβολική συζήτηση –οποιουδήποτε είδους– σχετική με σώματα και εμφάνιση μπορεί να ροκανίσει την αποδοχή του σώματός μας».41

			Επαναπροσδιορίζοντας το βάρος

			Τα θέματα που αφορούν το βάρος και το πάχος είναι περίπλοκα και, παρά τα όσα βλέπετε στο Instagram ή ακούτε για την τελευταία δίαιτα της μόδας, η επιστήμη δεν έχει τις απαντήσεις. Εξήντα χρόνια αποτυχημένων εκστρατειών για τη δημόσια υγεία μάς έχουν μάθει ένα πράγμα: το βάρος και η απώλεια βάρους δεν είναι ένα απλό ζήτημα δύναμης θέλησης ή υπολογισμού θερμίδων. 

			Αν οι δίαιτες δούλευαν, θα ήμαστε όλοι αδύνατοι και η βιο­μηχανία αδυνατίσματος θα είχε καταρρεύσει εδώ και πολλά χρόνια. Τώρα γνωρίζουμε ότι, ακόμα και αν όλοι έτρωγαν το ίδιο φαγητό κι έκαναν την ίδια προπόνηση κάθε μέρα, και πάλι θα υπήρχε πολύ μεγάλη διακύμανση στη σωματική διάπλαση, στη σιλουέτα και στο βάρος.42 Ξέρουμε επίσης ότι δεν μπορούμε να κρίνουμε την κατάσταση υγείας ενός ατόμου απλώς κοιτώντας το σώμα του. Αδύνατοι άνθρωποι μπορεί να έχουν σοβαρά προβλήματα υγείας κι επίσης είναι πιθανό –και πολύ κοινό– για ανθρώπους με σώματα μεγαλύτερα του μέσου όρου να είναι υγιείς, ευτυχισμένοι και να ζουν μέχρι τα βαθιά γεράματα.43

			Η υγεία της κόρης σας δεν προέρχεται από τις διαστάσεις του σώματός της και τη σιλουέτα της. Ούτε έχει να κάνει με το νούμερο στη ζυγαριά ή τον Δείκτη Μάζας Σώματος (ΔΜΣ), που είναι ένα σύνολο αριθμών που σκαρφίστηκε ένας μαθηματικός –όχι λειτουργός υγείας– και δεν προοριζόταν ποτέ να είναι μέτρο υγείας του ατόμου. Και το να έχει σώμα διαφορετικό από αυτό που καθορίζουν τα κριτήρια της βιομηχανίας μόδας δεν θα έπρεπε να σημαίνει ότι η κόρη σας δεν πρέπει να αγαπάει τον εαυτό της. Όπως είπε σε εμάς ένα κορίτσι, «Εύχομαι να έφτιαχναν τζιν παντελόνια που να εφαρμόζουν πάνω μου». Στο μυαλό της, το πρόβλημα με τα τζιν που δεν εφάρμοζαν καλά οφειλόταν εξ ολοκλήρου στον κατασκευαστή και όχι στο γεμάτο καμπύλες σώμα της. 

			Ξεχάστε το βάρος

			Όποτε γράφουμε ή μιλάμε για τους κινδύνους του να εστιάζουμε στο βάρος και στη δίαιτα για απώλεια βάρους, αναπόφευκτα δεχόμαστε κατηγορίες ότι προωθούμε την παχυσαρκία και ανθυγιεινούς τρόπους ζωής. Αυτό δεν θα μπορούσε να απέχει περισσότερο από την αλήθεια. Θέλουμε να είναι υγιή τα κορίτσια μας. Γνωρίζουμε ότι η καλή υγεία θα τα βοηθήσει ώστε να αγαπήσουν τον εαυτό τους και να ζήσουν τις ζωές που επιθυμούν. Όμως ας ξεκαθαρίσουμε ότι το να εστιάζουμε εμμονικά στο βάρος και στην απώλεια βάρους δεν πρόκειται να φέρει καλή υγεία. 

			Ο δρ Kausman λέει ότι, όσον αφορά την υγεία, οι άνθρωποι εστιάζουν στο λάθος πράγμα. Το κλειδί δεν είναι το βάρος αλλά η ευεξία. Το βάρος είναι ένα αποτέλεσμα, ένας αριθμός στη ζυγαριά, ενώ η ευεξία είναι μια διαδικασία. Η ευεξία έχει να κάνει με το να έχουμε έναν υγιεινό και ισορροπημένο τρόπο ζωής. Έχει να κάνει με το να τρώμε σωστά τις περισσότερες φορές, να ασκούμε τα σώματά μας με τρόπους που βρίσκουμε ευχάριστους και να ζούμε τη ζωή μας με τρόπο που μας κάνει χαρούμενους. 

			Οπωσδήποτε νοιαζόμαστε για το φαγητό που τρώνε οι κόρες μας και για την άθληση που κάνουν, και θα μιλήσουμε λεπτομερώς γι’ αυτό σε άλλο σημείο του κεφαλαίου. Όμως, όπως συμβαίνει και με την ομορφιά, ο στόχος μας είναι να κάνουμε ό,τι είναι δυνατό για να μειώσουμε τη σημασία του σωματικού βάρους στις ζωές των κοριτσιών μας. Αν θέλουμε οι κόρες μας να ζήσουν με τρόπο που τις διασκεδάζει, προωθεί την υγεία και τη δράση, τότε πρέπει να εστιάσουν σε αυτά που τα σώματά τους μπορούν να κάνουν και όχι στο πώς είναι εμφανισιακά. Είναι εξαιρετικά απίθανο η κόρη σας να αγαπάει τον εαυτό της αν έχει εμμονή με το να μετράει θερμίδες, να στερεί το σώμα της από απολαύσεις και να νιώθει ντροπή κάθε φορά που οι προσπάθειές της για να χάσει βάρος μέσω κάποιας δίαιτας οδηγούν αναπόφευκτα σε αποτυχία.

			Αν και πολλοί γονείς μετά χαράς αποδέχονται την ιδέα να έχουν οι κόρες τους σωματική αυτοπεποίθηση, αυτό έρχεται συνήθως με έναν όρο: αρκεί εκείνη να είναι ήδη αδύνατη. Αυτό που δεν λέγεται σε αυτή την περίπτωση είναι ότι, αν η κόρη σας δεν είναι αδύνατη, δεν επιτρέπεται να νιώθει καλά με τον εαυτό της. 

			«Όμως, αν η κόρη μου είναι παχουλή, δεν έχω καθήκον να της το πω;»

			Αυτή είναι η ερώτηση που μας έκανε ένας πατέρας όταν διάβασε ένα άρθρο για τα παιδιά και την εικόνα που έχουν για το σώμα τους. Δεν ήταν η πρώτη φορά που μας έκαναν τέτοια ερώτηση, αν και συνήθως οι γονείς δεν είναι τόσο ευθείς.

			Για να το ξεκαθαρίσουμε, αυτός ο πατέρας αγωνιούσε για την υγεία της κόρης του. Είχε ακούσει όλες τις ιστορίες τρόμου για την παιδική παχυσαρκία και είχε φανταστεί ότι, αν δεν έλεγε στην κόρη του να χάσει μερικά κιλά, τότε μάλλον αποτύγχανε στον ρόλο του ως πατέρα. Όμως ο πατέρας αναρωτιόταν επίσης αν έκανε το σωστό με το να υιοθετεί μια προσέγγιση που την έκανε να ντρέπεται για το σώμα της.

			Και είχε δίκιο που είχε αμφιβολίες.

			Αν και δεν γνωρίζουμε την κόρη του, είναι πολύ πιθανό ότι εκείνη έχει ήδη επίγνωση του βάρους της. Η λίστα των ανθρώπων που κατά πάσα πιθανότητα είχαν ήδη προλάβει αυτόν τον πατέρα στη συγκεκριμένη συζήτηση περιλαμβάνει:

			 ανθρώπους που προσποιούνται τους φίλους του

			 νταήδες του σχολείου

			 επαγγελματίες υγείας

			 τη θεία που ξεφυσάει δυνατά όταν η κόρη του ζητάει ακόμα ένα κομμάτι τούρτα

			 εντελώς αγνώστους που σηκώνουν αποδοκιμαστικά τα φρύδια τους κάθε φορά που η κόρη του τρώει σε δημόσιο μέρος

			 τα περισσότερα προγράμματα στην τηλεόραση, άρθρα σε περιοδικά και εφημερίδες, ταινίες. 

			Είναι πολύ πιθανό ότι κανείς δεν κρίνει το σώμα αυτού του κοριτσιού πιο αυστηρά από ό,τι το κάνει η ίδια. Όμως μη βασιστείτε σε εμάς. Η συμβουλή του ειδικού σε ανάλογα θέματα δρ Kausman είναι η εξής: τίποτα καλό δεν μπορεί να προκύψει από το να εστιάζουμε στο βάρος. Δεν πρέπει να εστιάζετε ούτε στο βάρος του παιδιού σας ούτε στο δικό σας ούτε σε κανενός. 

			«Η έρευνα είναι πολύ ξεκάθαρη σε αυτό. Το να εστιάζουμε στο βάρος δεν οδηγεί σε απώλεια βάρους», λέει ο δρ Kausman. «Μάλιστα, είναι πολύ πιθανό ότι θα οδηγήσει σε αύξηση βάρους. Είναι επίσης ο πιο συχνός δρόμος προς τις διατροφικές διαταραχές, ειδικά στα παιδιά».

			Η ψυχολόγος Sarah McMahon συμφωνεί, λέγοντας ότι τα κορίτσια που νιώθουν ήδη ευάλωτα και εκτεθειμένα θα νιώσουν ακόμα χειρότερα αν αναγκαστούν να κάνουν δίαιτα. «Το να βάζουν οι γονείς τα παιδιά τους σε δίαιτες έχει συνέπειες και στην κοινωνικότητά τους», λέει η McMahon. «Τα απομονώνει από τους φίλους τους, τα αποτρέπει από το να συμμετέχουν σε κοινωνικές εκδηλώσεις, στέλνει το μήνυμα ότι υπάρχει κάτι στραβό σε αυτά που πρέπει να διορθωθεί».

			Το μήνυμα που μπορεί να πάρει η κόρη σας από αυτό είναι ότι θα την αγαπήσετε περισσότερο αν γίνει πιο αδύνατη. Αυτό που χρειάζεται πραγματικά είναι να βλέπει το σπίτι της σαν καταφύγιο, ένα μέρος όπου αισθάνεται ότι την αγαπούν, την εκτιμούν και τη σέβονται όπως και να έχει. 

			Η δρ Katja Rowell, μια Αμερικανίδα γιατρός και ειδικός στις διατροφικές διαταραχές σε παιδιά, λέει ότι, αν και υπάρχει μεγάλη ανησυχία για την παιδική παχυσαρκία, δεν θα έπρεπε να αγνοούμε τους πραγματικούς κινδύνους από το να υποβάλλουμε τα παιδιά σε δίαιτα. «Γνωρίζουμε από τα καλά τεκμηριω­μένα στοιχεία μας ότι το βάρος που χάνουν οι άνθρωποι με δίαι­τες τελικά το ξαναπαίρνουν και αυτό συμβαίνει σε παγκόσμιο επίπεδο», λέει η δρ Rowell, που είναι και η συγγραφέας του βιβλίου Helping Your Child with Extreme Picky Eating (Βοη­θώντας το Παιδί σας με τις Ακραίες Διατροφικές Συνήθειες). «Η δίαιτα στα παιδιά συνδέεται με αυξημένα επίπεδα κατάθλιψης και είναι σημαντικός παράγοντας για την ανάπτυξη διατροφικών διαταραχών, οι οποίες είναι και κοστοβόρες και προκαλούν απίστευτα ψυχολογικά προβλήματα». 

			Αν ακόμα είστε αναποφάσιστοι για το αν πρέπει να πείτε στην κόρη σας να χάσει βάρος, συλλογιστείτε αυτό: της ζητάτε να κάνει κάτι που η πλειονότητα των ενηλίκων αδυνατεί να κάνει. Όπως αποκάλυψε μια έρευνα του 2015 στην οποία συμμετείχαν 99.791 παχύσαρκες γυναίκες και 76.704 παχύσαρκοι άντρες, «Η ετήσια πιθανότητα ασθενών με απλή παχυσαρκία να αποκτήσουν ένα φυσιολογικό βάρος σώματος είναι 1 στις 124 γυναίκες και 1 στους 210 άντρες».44 Αυτός είναι ο ορισμός τού να προετοιμάζεται το παιδί σας για μια ζωή γεμάτη αποτυχίες και ντροπή. 

			Η διατροφολόγος και υπέρμαχος της σωστής εικόνας σώματος Meg McClintock λέει ότι ακόμα και θετικά σχόλια για το σώμα κάποιου ή την απώλεια κιλών μπορεί να οδηγήσουν σε εστίαση στη σιλουέτα και τις διαστάσεις του σώματος με ολέθριες συνέπειες. «Δημιουργεί κοινωνικό στίγμα και προκατάληψη σε σχέση με το βάρος και, σε περίπτωση που τα παιδιά δεν πληρούν τα κριτήρια για το αδύνατο σώμα ή δεν πιστεύουν ότι τα πληρούν, τότε εσωτερικεύουν αυτά τα αρνητικά στερεό­τυπα», λέει. «Αυτό αυξάνει τις πιθανότητες να αναπτύξουν κατάθλιψη ή χαμηλώνει την αποδοχή του εαυτού τους και μειώ­νει, εν γένει, την ικανοποίηση για τη ζωή τους».

			Αυτή είναι η απάντησή μας στον πατέρα που αναρωτήθηκε αν θα έπρεπε να πει στην κόρη του ότι είναι παχουλή: αυτό που ένα κορίτσι χρειάζεται πραγματικά από τους γονείς της –και ειδικά από τον πατέρα της, μιας και είναι ο πρώτος άντρας που θα την αγαπήσει και θα θέσει τα κριτήρια για τον τρόπο με τον οποίο θα περιμένει εκείνη να της συμπεριφέρονται οι άντρες στο μέλλον– δεν είναι η ντροπή και η αυστηρή κριτική, αλλά αγάπη άνευ όρων και ένα ασφαλές μέρος για να μεγαλώσει.

			Κι αν θεωρείτε ότι η κόρη σας βρίσκεται πάνω από τον μέσο όρο του φυσιολογικού βάρους;

			Όταν μιλάμε για φυσιολογικό βάρος σώματος, δεν αναφερόμαστε στον ΔΜΣ. Το φυσιολογικό βάρος σώματος για την κόρη σας είναι όποιο τυγχάνει να είναι όταν εκείνη ζει μια υγιή και δραστήρια ζωή.

			Αν νομίζετε ότι η κόρη σας βρίσκεται πάνω από τον μέσο όρο του φυσιολογικού βάρους σώματος, το πρώτο βήμα που έχετε να κάνετε είναι να ξεχάσετε την εμφάνισή της. Αν και, γενικά, είμαστε πολύ πρόθυμοι να κρίνουμε τους ανθρώπους βασισμένοι στην εξωτερική τους εμφάνιση, αυτός τελικά είναι ανεπαρκής δείκτης υγείας. «Ακόμα κι αν πιστεύετε ότι η κόρη σας έχει μεγαλύτερο βάρος από τους συνομήλικούς της, δεν υπάρχει τρόπος για να καταλάβετε μόνο από την εμφάνισή της αν εκείνη είναι πάνω από το δικό της υγιές βάρος», λέει ο δρ Kausman.

			Αντί να προσπαθήσετε να αλλάξετε το βάρος της κόρης σας, μετατοπίστε την εστίασή σας στην ευεξία της. Παρατηρήστε τη συμπεριφορά της και δείτε αν υπάρχουν αλλαγές που μπορούν να γίνουν για να την κάνουν πιο υγιή. Αν ο στόχος είναι η απώλεια κιλών, τότε είναι πολύ πιθανό ότι η κόρη σας θα αποτυγχάνει σε αυτό κάθε μέρα και αυτό θα καταρρακώσει την αυτοεκτίμησή της και την ευτυχία της. Αν όμως ο στόχος είναι να έχει έναν υγιεινό τρόπο ζωής, όπως το να τρώει καλά γεύματα τις περισσότερες φορές και να είναι δραστήρια, τότε αυτός είναι ο τομέας που μπορεί να ελέγξει για να έχει επιτυχία. 

			Αυτό πιθανόν να είναι δύσκολο να το αποδεχτείτε, λαμβάνοντας υπόψη ότι όλοι μεγαλώσαμε πιστεύοντας ότι το να αποκτήσουμε το σώμα που θέλουμε είναι απλώς ζήτημα δύναμης της θέλησης. Όμως, αν η συμπεριφορά της κόρης σας γύρω από το φαγητό και την άθληση είναι φυσιολογική, τότε είναι πιθανό να είναι στο φυσιολογικό σωματικό βάρος της. Βρίσκεται ήδη εκεί που πρέπει να είναι. 

			Η Sarah McMahon λέει ότι κάθε σώμα, πράγματι, έχει δια­φορετικές διαστάσεις και σιλουέτα. Αντί να ξεκινήσετε αυτό που ενδέχεται να είναι μια χαμένη μάχη, το να προσπαθήσετε να μετατρέψετε το σώμα της κόρης σας σε κάτι που δεν είναι φτιαγμένο να είναι, προσπαθήσετε να λύσετε το πώς θα υποστηρίξετε την κόρη σας στο να προσεγγίσει τη ζωή μέσα σε ένα σώμα που μπορεί να μην ικανοποιεί το ιδανικό της ομορφιάς της εποχής μας. «Βοηθήστε την κόρη σας να κατανοήσει ότι το να είναι αδύνατη δεν ισοδυναμεί με ευτυχία. Δεν χρειάζεται να είναι αδύνατη για να ξεκινήσει τη ζωή της. Η ζωή της συμβαίνει αυτή τη στιγμή που μιλάμε», λέει η McMahon.

			Μόλις απορρίψουμε το ψέμα ότι η αδυναμία οδηγεί στον δρόμο για την ευτυχία, οι κόρες μας μπορούν να κατευθύνουν την ενέργεια και την προσοχή τους προς την ανακάλυψη δραστηριοτήτων που θα τους φέρουν τη χαρά και την αποδοχή που αναζητούν. 

			Πώς να βοηθήσετε την κόρη σας να αποδεχτεί το σώμα της

			Μια από τις καλύτερες εξηγήσεις που έχουμε δει και η οποία βοηθάει τα παιδιά –και τους γονείς τους– να αποδεχτούν τα σώματά τους, ακόμα κι αν διαφέρουν από αυτό που θεωρούμε ιδανικό αδύνατο σώμα, προέρχεται από το βιβλίο του Glenn Mackintosh Thinsanity: 

			Αυτό μπορεί να ακούγεται παράξενο, οπότε δείξτε κατανόηση, αλλά καμιά φορά σκέφτομαι ότι είμαστε σαν σκυλιά σε πάρκο. Αυτό ακριβώς: είμαστε όλοι σκυλιά σε πάρκο για σκύλους. Τώρα, κάποιοι από εμάς είμαστε χαριτωμένα, μικρά κανίς. Και αυτό είναι υπέροχο. Όμως θα έχουμε πρόβλημα αν όλα τα σκυλιά αρχίσουν να γίνονται δυστυχισμένα επειδή δεν είναι όλα κανίς. Γιατί κάποια από αυτά είναι λαμπραντόρ, κάποια είναι γκρεϊχάουντ και κάποια είναι μαστίφ. Ένα μαστίφ δεν θα γίνει ποτέ κανίς, όσο σκληρά και αν προσπαθεί. Ακόμα κι αν αποφασίσει να κάνει αυστηρή δίαιτα, δεν θα φτάσει ποτέ στο βάρος ενός κανίς, ανεξάρτητα από το πόσο πολύ θα προσπαθήσει, και όσο βάρος χάσει θα το ξανακερδίσει πάλι, γιατί αυτό του λέει το σώμα του να κάνει. Θα είναι πολύ καλύτερα αν γίνει το πιο ευτυχισμένο μαστίφ και ελπίσει ότι τα αφεντικά της θα την ταΐζουν αρκετά καλά και θα του παρέχουν τις ευκαιρίες βγαίνει για βόλτα και να παίζει για να μπορέσει να γίνει και το πιο υγιές σκυλί. Ευτυχώς για τα σκυλιά, δεν αφιερώνουν ούτε δευτερόλεπτο να ανησυχούν για τέτοια ζητήματα. Τα σκυλιά είναι ευτυχισμένα! Και αυτό σημαίνει ότι είναι εξυπνότερα από εμάς. Ας γίνουμε κι εμείς λίγο σαν τα σκυλιά.45 

			Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ένα πρώτης τάξης μαστίφ (ή οποιαδήποτε άλλη ράτσα) και όχι δεύτερης διαλογής κανίς. 

			Και αν η κόρη σας δέχεται πειράγματα επειδή είναι «χοντρή»;

			Η κόρη μιας φίλης γύρισε πρόσφατα στο σπίτι της από το νηπια­γωγείο κλαίγοντας επειδή ένα άλλο παιδί την αποκάλεσε χοντρή. Είναι μόλις τεσσάρων ετών.

			Για κάθε γονέα είναι αποκαρδιωτικό να βλέπει το παιδί του να δέχεται πειράγματα επειδή είναι παχύ και είναι πολύ δύσκολο να ξέρει κάποιος τι να πει και τι να κάνει. Προσεγγίσαμε τρεις ειδικούς για να ζητήσουμε τη συμβουλή τους στο πώς να βοηθήσουμε τα κορίτσια να διαχειριστούν έναν χονδροφοβικό κόσμο. 

			Sarah McMahon, ψυχολόγος και διευθύντρια της κλινικής για διατροφικές διαταραχές BodyMatters Australasia

			Τι να κάνετε: Να πάρετε σοβαρά τις ανησυχίες του παιδιού σας

			Επικοινωνήστε με το παιδί σας για να μάθετε πώς νιώθει για το σώμα του. Λειτουργήστε όπως θα κάνατε αν αφιερώνατε χρόνο για να συζητήσετε οποιεσδήποτε άλλες ανησυχίες έχουν, όπως πώς τα πάνε με τους φίλους τους και το διάβασμα για το σχολείο. Οι γονείς μπορούν να γίνουν πολύ σημαντικοί παράγοντες στο να βοηθήσουν τα παιδιά να χτίσουν σωματική αυτοπεποίθηση κι εμπιστοσύνη στο σώμα τους. Να προσέχετε πώς μιλάτε για το σώμα σας, το σώμα τους και τα σώματα άλλων ανθρώπων. Οι άνθρωποι δεν θα έπρεπε ποτέ να νιώθουν ντροπή για το σώμα τους. Ποτέ.

			Αυτό συμπεριλαμβάνει και εσάς. Να είστε πιο καλοί με τον εαυτό σας. Να αποφεύγετε κουβέντες για το πάχος ή για δίαι­­τες τόσο όσον αφορά τη δική σας ζωή, όσο κι εκείνη των άλλων.

			Τι να μην κάνετε: Μην ενθαρρύνετε την απώλεια βάρους ή τις δίαιτες

			Το να ενθαρρύνετε την απώλεια βάρους θα εξυπηρετήσει μόνο το να δώσετε αξία στη γνώμη των νταήδων. Θα στείλει το μήνυμα ότι ναι, το σώμα του παιδιού σας πραγματικά είναι ελαττωματικό, άσχημο, άρρωστο και υπέρβαρο και δεν μπορεί το παιδί σας να το εμπιστευτεί κοντά σε φαγητό. 

			Αποφεύγετε να κάνετε εσείς οι ίδιοι δίαιτα. Κανονικοποιεί αυτή την ανθυγιεινή συμπεριφορά και μπορεί να περάσει ανησυχίες για την εικόνα του σώματος στο παιδί σας. Έτσι κι αλλιώς, αν ένα παιδί πιστεύει ότι κάτι είναι λάθος με το σώμα σας, τότε μπορεί να υποθέσει ότι κάτι είναι λάθος και με το δικό του σώμα.

			Δρ Rick Kausman, γιατρός, μέλος του συμβουλίου του ιδρύματος Butterfly Foundation και συγγραφέας του βιβλίου If Not Dieting, Then What? (Αν Όχι Δίαιτα, Τότε Τι;)

			Τι να κάνετε: Κατανοήστε ότι το βάρος και η ευεξία είναι δύο διαφορετικά πράγματα 

			Αντίθετα από την κοινή πεποίθηση, δεν μπορείτε να κρίνετε την κατάσταση υγείας ενός ατόμου απλώς και μόνο με το να το κοιτάξετε ή να υπολογίσετε τον ΔΜΣ. Τα παιδιά μεγαλώνουν με διαφορετικό ρυθμό, τα σώματα αλλάζουν με την πάροδο του χρόνου και όλα τα σώματα είναι διαφορετικά. Αντί να ανησυχείτε για το σωματικό βάρος του παιδιού σας, αφιερώστε την ενέργειά σας στο να παράσχετε το καλύτερο δυνατό περιβάλλον για να βοηθήσετε το παιδί σας να είναι όσο πιο υγιές γίνεται. Εστιάστε στο να ζήσει μια υγιεινή ζωή, αντί να κάνετε στόχο σας την απώλεια κιλών. 

			Τι να μην κάνετε: Μη βάλετε το παιδί σας σε δίαιτα

			Τίποτα καλό δεν μπορεί να προκύψει από μια δίαιτα. Η έρευνα είναι πολύ ξεκάθαρη: αν ένα άτομο εστιάσει στο βάρος και στο να αλλάξει το βάρος του, αυτό δεν θα έχει διάρκεια. Πολύ συχνά μάλιστα καταλήγει να παίρνει παραπάνω βάρος. 

			Μην αντιμετωπίζετε διαφορετικά τα παιδιά σας ανάλογα με το βάρος τους. Μην επιτρέπετε στο αδύνατο παιδί να φάει ακόμα μια σοκολάτα, ενώ την αρνείστε στο πιο μεγαλόσωμο παιδί. Τα παιδιά θα επαναστατήσουν σε αυτό, θα κρύψουν φαγητό και θα αρχίσουν να τρώνε στα κρυφά, νιώθοντας ντροπή που τρώνε.

			Dana Kerford, ειδική σε θέματα φιλίας και ιδρύτρια της πρωτοβουλίας UPSTRONG

			Τι να κάνετε: Εμψυχώστε το παιδί σας να ορθώσει ανάστημα σε σχόλια και συμπεριφορές που το πληγώνουν

			Τα παιδιά που τη γλιτώνουν όταν κάνουν δηκτικά σχόλια θα συνεχίσουν να έχουν την ίδια συμπεριφορά. Το να μάθετε στο παιδί σας να υπερασπίζεται τον εαυτό του θα το βοηθήσει επίσης να χτίσει την αυτοεκτίμησή του, ενισχύοντας την αίσθηση ότι δεν του αξίζει να του φέρονται με κακία. Αν το παιδί σας είναι στόχος κακόβουλων σχολίων, τότε δείξτε του την αγάπη σας, τη στοργή σας και δώστε του την επιβεβαίωση που αναζητά. Θυμίστε του πόσο αξιοθαύμαστο είναι και ενθαρρύνετέ το να περνάει τον χρόνο του με φίλους που το κάνουν να νιώθει καλά με τον εαυτό του. 

			Τι να μην κάνετε: Μην πείτε στο παιδί σας «Απλώς αγνόησέ τους»

			Αν το παιδί που κάνει τα κακόβουλα σχόλια δεν έχει συνέπειες για τη συμπεριφορά του, τότε εμμέσως πλην σαφώς αυτή η συμπεριφορά ενισχύεται. Το πιθανότερο είναι ότι θα επιδείξουν ξανά το ίδιο μοτίβο συμπεριφοράς. Στην πραγματικότητα τα παιδιά δεν μπορούν να αγνοήσουν τα άλλα παιδιά που είναι εσκεμμένα σκληρά μαζί τους. Το κλειδί στο να μεγαλώνετε παιδιά που έχουν αυτοπεποίθηση και αντέχουν σε αυτές τις καταστάσεις είναι να τους μάθετε να ορθώνουν το ανάστημά τους (περισσότερα πάνω στο θέμα στις σελίδες 339-341). Υπενθυμίστε τους ότι πρέπει να περιστοιχίζονται από ανθρώπους που τους φέρονται με σεβασμό και βοηθήστε τα να καταλάβουν ότι, όταν κάποιος τα προσβάλλει, τότε αυτό λέει περισσότερα γι’ αυτόν παρά για εκείνα.

			Να είστε προετοιμασμένοι για την αύξηση βάρους στην προεφηβεία

			Πολλά κορίτσια παίρνουν βάρος λίγο πριν μπουν στην εφηβεία. Είναι αυτό που χρειάζεται να κάνουν τα σώματα των κοριτσιών για να προετοιμαστούν για την έμμηνο ρύση. Δεν σημαίνει ότι υπάρχει κάτι στραβό σε αυτό ή ότι πρέπει να ληφθούν μέτρα για να το διορθώσουν.

			 Αντίθετα, ένα κορίτσι χρειάζεται επιβεβαίωση από τους ανθρώπους που το αγαπούν ότι αυτές οι αλλαγές είναι φυσιο­λογικές και ότι θα πρέπει να εμπιστεύεται το σώμα του. Όμως αυτή μπορεί να είναι και η περίοδος που οι καλοπροαίρετοι συγγενείς και φίλοι αρχίζουν να κάνουν σχόλια για την αυξημένη όρεξη της κόρης σας ή για την αύξηση του βάρους της. Αυτά τα σχόλια μπορεί να είναι εξαιρετικά καταστροφικά σε μια περίοδο που μπορεί εκείνη να είναι ήδη πολύ ευαίσθητη για το σώμα της που αλλάζει. 

			Ένας σίγουρος τρόπος για να διακόψετε συζητήσεις που την κάνουν να ντρέπεται για το σώμα της σε ένα οικογενειακό τραπέζι είναι να αναφέρετε τη λέξη «εφηβεία». Πείτε κάτι όπως: «Το σώμα τής [το όνομα της κόρης σας] ετοιμάζεται για την εφηβεία. Θέλετε να μιλήσουμε για την αποθήκευση λίπους και την εμμηνορρυσία ή μήπως να συνεχίσουμε το γεύμα μας;»

			Αν αυτό παραείναι συγκρουσιακό (ή και ταπεινωτικό για την κόρη σας!), τότε μπορείτε πάντα να αλλάξετε θέμα συζήτησης και να αναφερθείτε στον καιρό ή να ζητήσετε να σας δώσουν το αλάτι. Αργότερα, μετά το γεύμα, μπορείτε να μιλήσετε στην κόρη σας για την κριτική (όπως αναλύουμε στο κεφάλαιο για την προοπτική ισχύος) και να της υπενθυμίσετε ότι μερικοί άνθρωποι έχουν κερδίσει το δικαίωμα να τους ακούμε και κάποιοι άλλοι όχι.

			Ελαχιστοποιήστε την έκθεση σε τοξικά μηνύματα

			Τα κορίτσια πρέπει να γνωρίζουν ότι πολλές από τις εικόνες κοριτσιών και γυναικών που βλέπουν στα μέσα κοινωνικής δικτύω­σης, στα περιοδικά, στις γιγαντοαφίσες, στις συσκευασίες, ακόμα και και σε παιχνίδια δεν είναι αληθινές. 

			Χρησιμοποιήστε τις εικόνες των μέσων για να εκπαιδεύσετε την κόρη σας σε θέματα σώματος. Για παράδειγμα, κάντε συζητήσεις για το πόσο εξωπραγματικές είναι οι διαστάσεις της Μπάρμπι. Τονίστε ότι, αν τα πόδια των γυναικών ήταν τόσο μακριά όσο είναι της Μπάρμπι και η μέση τους τόσο λεπτή, τότε δεν θα μπορούσαν να σταθούν όρθιες.

			Τα κορίτσια είναι κατά κύριο λόγο ανυπεράσπιστα μπροστά σε μεγάλο μέρος αρνητικών μηνυμάτων από τη διαφήμιση, τα οποία μπορεί να αποβούν καταστροφικά για την εικόνα που έχουν για το σώμα τους, τις επιλογές της ζωής τους και την αυτοεκτίμησή τους. Μη βασιστείτε μόνο στα δικά μας λόγια. Το επιχειρηματικό περιοδικό Fast Company, που αυτοπροσδιορίζεται ως η «κορυφαία, προοδευτική εταιρεία επιχειρηματικών μέσων στον κόσμο», άνοιξε τους ασκούς του Αιόλου όταν μοιράστηκε με τους αναγνώστες το μυστικό για την αποτελεσματική διαφήμιση: «Προξενήστε φόβο, αβεβαιότητα και αμφιβολία».46 Αυτή η πρακτική διαφήμισης είναι τόσο καλά εδραιωμένη, που απέκτησε και το δικό της ακρωνύμιο, FUD.47

			Σε έναν κόσμο όπου οι διαταραχές άγχους στην παιδική ηλικία έχουν χτυπήσει κόκκινο, οι διατροφικές διαταραχές αυξάνονται σημαντικά και γίνονται εισαγωγές στα νοσοκομεία από οχτάχρονα κορίτσια που πάσχουν από νευρική ανορεξία, υποθέτουμε ότι τα παιδιά μας δεν χρειάζονται περισσότερο FUD στις ζωές τους. Η εγρήγορση και η εκπαίδευση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και τα μέσα μαζικής ενημέρωσης είναι σημαντικές, όμως από μόνες τους δεν φτάνουν. Η έρευνα καταδεικνύει ότι, ακόμα κι αν ξέρουμε ότι μια εικόνα έχει υποστεί επεξεργασία, δεν αρκεί για να μας κάνει να σταματήσουμε να νιώθουμε άσχημα για τον εαυτό μας. Για να προστατεύσουμε τις κόρες μας από αυτά τα μη ρεαλιστικά κριτήρια ομορφιάς, έχουμε ελαχιστοποιήσει την έκθεσή τους σε αυτά. Όσο λιγότερες διαφημίσεις βλέπουν τα παιδιά, τόσο το καλύτερο. 

			Φυσικά υπάρχουν κάποιοι άνθρωποι όπως ο Adrian Furnham, καθηγητής Ψυχολογίας στο University College του Λονδίνου, που δεν βλέπει κανένα πρόβλημα με την επίδραση της διαφήμισης στα παιδιά. Ο Guardian ξεμπρόστιασε τον Furnham λέγοντας ότι παίζει το χαρτί των μεγάλων εταιρειών παγκοσμίως που προσπαθούν να αποποιηθούν τις ευθύνες τους. Αυτό λέγεται: κατηγορούμε τους γονείς. «Δεν είναι η διαφήμιση που βλάπτει τα παιδιά, αλλά η ανευθυνότητα των γονέων», έγραψε ο Furnham σε ένα φυλλάδιο για τη Μονάδα Κοινωνικών Υποθέσεων, μια δεξαμενή σκέψης της ελεύθερης αγοράς. «Τα παιδιά είναι πολύ πιο εκλεπτυσμένοι καταναλωτές από ό,τι φαντάζεται το κοινό. Δεν υπάρχει σεβαστό διανοητικό επιχείρημα για την άποψη ότι η διαφήμιση από μόνη της μπορεί να δημιουργήσει ψευδείς επιθυμίες και συγκρούσεις με τους γονείς».48

			Σίγουρα, πολλοί παράγοντες ενοχοποιούνται για τις διατροφικές διαταραχές της παιδικής ηλικίας, για τα προβλήματα της εικόνας του σώματος και για την καλλιέργεια διαταραχών άγχους, όμως η διαφήμιση είναι πολύ μεγάλος παράγοντας. 

			Αν ο στόχος της διαφήμισης είναι πραγματικά η παροχή πληροφοριών και όχι ο συναισθηματικός χειρισμός, η Coca Cola δεν θα ξόδευε 5,8 δισεκατομμύρια δολάρια κάθε χρόνο για τη διαφήμιση και το μάρκετινγκ.49 Δεν είναι ότι δεν γνωρίζουμε την ύπαρξη του μη αλκοολούχου αναψυκτικού. Και οποιοσδήποτε πιστεύει ότι τα παιδιά είναι εκλεπτυσμένοι καταναλωτές των μέσων μαζικής ενημέρωσης είναι προφανές ότι δεν έχει συναντήσει ποτέ παιδί μπροστά σε κούκλες L.O.L., Shopkins και Μικρό Μου Πόνι.

			Αυτός είναι ο λόγος που προσπαθούμε να κάνουμε το σπίτι μας μια ζώνη ελεύθερη από διαφημίσεις. Το κουτσομπολιό και τα περιοδικά μόδας –που έγραψαν τους κανόνες για την ανάπτυξη ανασφαλειών γύρω από το σώμα– δεν επιτρέπονται στο σπίτι μας. Ακόμα και φυλλάδια που διαφημίζουν θεραπείες ομορφιάς και προϊόντα αδυνατίσματος πετιούνται στον κάδο της ανακύκλωσης που βρίσκεται ανάμεσα στο γραμματοκιβώτιο και στην εξώπορτα. Και, παρά το τι συνέβαινε όταν μεγαλώναμε εμείς, στις μέρες μας είναι πλέον πολύ εύκολο να κρατήσει κανείς τα παιδιά μακριά από τις διαφημίσεις στην τηλεόραση. (Ευχαριστούμε, ABC!)

			Τα δύο παιδικά κανάλια του ABC που δεν έχουν διαφημίσεις –το ABC Kids και το ABC Me– είναι πραγματικά θεόσταλτα για τους γονείς. Όταν ο κόσμος παραπονιέται για τα χρήματα των φορολογουμένων που πηγαίνουν στα παιδικά κανάλια του ABC, ξεχνάει το πιο σημαντικό πράγμα: δεν έχει να κάνει με το τι δείχνουν αυτά τα κανάλια, αλλά με το τι δεν δείχνουν. Η τηλεόραση χωρίς FUD είναι μια επένδυση για την ψυχική υγεία της επόμενης γενιάς. 

			Επίσης υπάρχουν κι άλλες επιλογές στην τηλεόραση χωρίς διαφημίσεις. Στο σπίτι μας, αφήνουμε τα κορίτσια μας να βλέπουν και προγράμματα από άλλες υπηρεσίες που λειτουργούν χωρίς διαφημίσεις όπως τα Iview, Netflix και Stan. Περιστασια­κά βλέπουν και προγράμματα στο YouTube, όμως πρέπει να είστε προσεκτικοί και να κλείνετε την πλατφόρμα όταν τελειώνει το πρόγραμμα, αν λάβουμε υπόψη ότι τα άλλα προγράμματα είναι απλώς δυο κλικ μακριά. 

			Μη μας παρεξηγείτε – αφήνουμε τα κορίτσια μας να βλέπουν τόση ώρα τηλεόραση όση οποιοσδήποτε γονέας που θα ήθελε να μειώσει την τηλεόραση στα δικά του παιδιά. Όμως η έκθεση των κοριτσιών μας στα επιβλαβή μηνύματα της διαφήμισης είναι περιορισμένη μόνο στην τοποθέτηση προϊόντων στα διάφορα προγράμματα. 

			Επίσης σιγουρευτείτε ότι είστε προσεκτικοί όσον αφορά το τι βλέπει η κόρη σας στα δικά της –ή τα δικά σας– μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Αυτές οι εικόνες μπορούν να είναι ακόμα περισσότερο τοξικές, γιατί πολύ συχνά δίνουν την εντύπωση ότι εμφανίζονται αυτόματα και βασίζονται στην πραγματική ζωή, ακόμα κι αν είναι προσεκτικά επεξεργασμένες, όπως συμβαίνει με ένα εξώφυλλο σε ένα ιλουστρασιόν περιοδικό.

			Η Meg McClintock προειδοποιεί τους γονείς να έχουν επίγνωση των βλαβερών εικόνων που παριστάνουν μηνύματα που απευθύνονται στην υγεία. «Η εμψύχωση για αδυνάτισμα δεν έχει καμία σχέση με την εμψύχωση και είναι πιθανότερο να οδηγήσει σε υψηλότερα επίπεδα σωματικής δυσφορίας που με τη σειρά τους μπορεί να οδηγήσουν σε λιγότερες δραστηριό­τητες που προσθέτουν αξία στη ζωή, όπως τα αθλήματα και η ενεργή συμμετοχή στην τάξη».

			Το κλειδί για τη σωματική αυτοπεποίθηση είναι η εμπιστοσύνη

			Τα βρέφη γεννιούνται με κατανόηση των επιθυμιών τους. Γνωρίζουν πότε είναι χορτάτα και πότε πεινούν. Εκτός αν σταματήσουν να τρώνε και αρχίσουν να χάνουν βάρος, κατά κύριο λόγο εμπιστευόμαστε τα βρέφη στο να ρυθμίσουν μόνα τους την όρεξή τους. Όμως, καθώς μεγαλώνουν και γίνονται παιδάκια, ξαφνικά αποφασίζουμε ότι δεν πρέπει να έχουμε εμπιστοσύνη στην όρεξή τους. Τα μαθαίνουμε με τόσο πολλούς τρόπους ότι πρέπει να αγνοούν τα φυσιολογικά σήματα που τους στέλνει το σώμα τους για να τα ειδοποιήσει πότε πεινάει και πότε είναι χορτάτο και, ακόμα χειρότερα, ότι αυτά τα σήματα είναι κάτι για το οποίο θα πρέπει να ντρέπονται. 

			Η δρ Katja Rowell λέει ότι, αμέσως μόλις τα παιδιά αρχίσουν να τρώνε στερεά τροφή, πολλοί γονείς προσπαθούν να ελέγξουν την όρεξή τους. «Αυτό που βλέπω συχνότερα είναι γονείς που προσπαθούν να κάνουν τα παιδιά τους να τρώνε λιγότερο», λέει η δρ Rowell. «Οι γονείς μού λένε συστηματικά ότι ανησυχούν ότι το παιδί τους θα παχύνει, κι έτσι προσπαθούν να του αποσπάσουν την προσοχή από το φαγητό και το αφήνουν να κλαίει για περισσότερο φαγητό. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε νήπια που έχουν συνέχεια τη σκέψη τους στο φαγητό και, κατά τη γνώμη μου, είναι προάγγελος της υπερφαγίας».

			Τα κορίτσια και οι γυναίκες, συγκεκριμένα, βομβαρδίζονται από ανεπιθύμητες συμβουλές σε καθημερινή βάση για το τι είναι καλό να φάνε, πότε είναι καλό να φάνε, ποια θρεπτικά συστατικά πρέπει να αποφεύγουν αυτόν τον μήνα και πόσες θερμίδες πρέπει ή δεν πρέπει να καταναλώνουν. Όλα αυτά τα μηνύματα λένε στις γυναίκες ότι τα σώματά τους είναι ύπουλοι εχθροί που πρέπει να πολεμήσουν – και να περιορίσουν.

			Η αναγνωρισμένη διατροφολόγος Rachel Gerathy λέει ότι, όπως τότε που ήταν μωρά, τα σώματα των κοριτσιών μας γνωρίζουν πώς να ρυθμίσουν την όρεξή τους και το σωματικό βάρος τους. Οι γονείς θα έπρεπε να μαθαίνουν στα κορίτσια ότι τα σώματά τους ξέρουν πότε πεινούν και πότε είναι χορτάτα και το μόνο που χρειάζεται να κάνουν είναι να τα ακούσουν.

			«Θα έπρεπε να ενθαρρύνουμε τα παιδιά να ακούν τα εσωτερικά σήματα ρύθμισης για την πείνα και τον κορεσμό, να τους επιτρέπουμε να καταναλώνουν μια ευρεία γκάμα από υγιεινά φαγητά με ποικίλες γεύσεις και υφές μέσα στο πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής», λέει η Gerathy.

			Αυτό σημαίνει να επιτρέπουμε στα κορίτσια να τρώνε όσο θέλουν. Ναι, αλήθεια. Όπως συμβουλεύει η κυβέρνηση της Βικτόρια στη σελίδα Better Health, «Ο ρόλος σας ως γονιών ενός νηπίου είναι να αποφασίσετε ποιο φαγητό και πότε θα το δώσετε, όμως το παιδί αποφασίζει αν θα το φάει ή όχι και πόσο θα φάει. Θυμηθείτε, τα παιδιά τρώνε όταν νιώθουν ότι πεινούν».50

			Αν μπορούμε να εμπιστευτούμε τα βρέφη και τα νήπια να κατανοήσουν τα σώματά τους, θα πρέπει να εμπιστευτούμε και τα μεγαλύτερα παιδιά να το κάνουν επίσης.

			Αυτό δεν σημαίνει ότι τα κορίτσια θα πρέπει να έχουν το πάνω χέρι στο να τρώνε φτερούγες από κοτόπουλο και παγωτό όλη μέρα, κάθε μέρα. Οι γονείς μπορούν να σιγουρευτούν ότι το κορίτσι τους τρώει θρεπτικό φαγητό, εξασφαλίζοντας ότι το φαγητό που του παρέχουν είναι υγιεινό κατά βάση. Όμως η κόρη σας αποφασίζει πόσο πολύ από το φαγητό θέλει να φάει. Αν θέλει δεύτερη μερίδα από το βραδινό ή το επιδόρπιο, η απάντηση θα πρέπει να είναι «ναι». 

			Αυτό μπορεί να σας φανεί αστείο, αλλά δεν προκαλεί έκπληξη. Για εκατοντάδες χρόνια, στα πιο πολλά αγόρια και άντρες επιτρεπόταν να τρώνε όσο ήθελαν, όμως από τις γυναίκες και τα κορίτσια υπήρχε η απαίτηση να περιορίζουν τους εαυτούς τους και να στερούνται απολαύσεις. Πολλοί από εμάς μεγαλώσαμε σε νοικοκυριά όπου οι γυναίκες ανακοίνωναν περήφανα «Τρώω πολύ λίγο», πριν πέσουν με τα μούτρα στο φαγητό όταν πίστευαν ότι κανείς δεν κοιτάζει. Ενώ στα αγόρια επιτρεπόταν να φάνε δεύτερο κομμάτι κέικ, αν ένα κορίτσι ζητούσε το ίδιο, θα την ντρόπιαζαν κοιτάζοντάς την αποδοκιμαστικά ή κάνοντας δηκτικά σχόλια. Δεν είναι λογικό να θεωρούμε ότι τα σώματα των αγοριών είναι ικανά να ρυθμίσουν την όρεξή τους, αλλά των κοριτσιών όχι. 

			Το μήνυμα ότι τα κορίτσια θα πρέπει να περιορίσουν το φαγητό εξακολουθεί να είναι τόσο επίμονο, που το βρίσκουμε ακόμα και σε βιβλία που υποτίθεται ότι ο ρόλος τους είναι να εμψυχώνουν. Για παράδειγμα, όταν η Βάιολετ ήταν εφτά ετών, ένας βιβλιοπώλης σύστησε μια σειρά βιβλίων για παιδιά του δημοτικού, ισχυριζόμενος ότι είχαν πολλά θετικά μηνύματα για τα μικρά κορίτσια. Εμείς διαφωνούμε. Σε αυτή την «εμψυχωτική» ιστορία, ένα κορίτσι διανυκτερεύει στο σπίτι μιας φίλης. Η οικογένεια τρώει σπαγγέτι μπολονέζ για βραδινό. Το κορίτσι αγαπάει τα σπαγγέτι μπολονέζ κι έτσι τρώει και δεύτερη μερίδα. Εκείνη τη νύχτα το κορίτσι ξαπλώνει στο κρεβάτι παθαίνοντας κρίση πανικού, ανησυχώντας ότι η οικογένεια θα νομίσει ότι είναι γουρούνι. Το μήνυμα που περνάει μέσα από τις σελίδες αυτού του βιβλίου, που θεωρητικά είχε θέμα τη χειραφέτηση των κοριτσιών, είναι ότι ο χαρακτήρας ενός κοριτσιού μετριέται από αυτά που τρώει και ότι άλλοι άνθρωποι αστυνομεύουν την όρεξή της και την κρίνουν αναλόγως. Φυσικά, η ιστορία έχει καλό τέλος και οι ανησυχίες του κοριτσιού, όπως προκύπτει, είναι αβάσιμες, όμως και πάλι η ιδέα της αστυνόμευσης του σώματος παρουσιάζεται στις νεαρές αναγνώστριες ως κάτι φυσιολογικό.

			Ο κανόνας «οι γονείς παρέχουν, τα παιδιά αποφασίζουν» βρίσκει επίσης εφαρμογή και όταν τα κορίτσια δεν τρώνε τόσο όσο οι ενήλικες πιστεύουν ότι θα έπρεπε. Το να επιμένετε ότι τα παιδιά πρέπει να τελειώσουν όλο το φαγητό στο πιάτο τους είναι ακόμα ένας τρόπος να μαθαίνετε στα κορίτσια να αγνοούν αυτό που τους λέει το σώμα τους. 

			Ο μοναδικός κανόνας σχετικά με το φαγητό που λειτουργεί καλά στα γεύματα στο σπίτι μας είναι να φάνε τα κορίτσια μας κάποια ποσότητα από οτιδήποτε υπάρχει στο πιάτο τους, έτσι ώστε το σώμα τους να πάρει την ποικιλία από θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται για να αναπτυχθεί και να είναι υγιές. Μερικές φορές αυτό σημαίνει ότι τρώνε ένα μπιζέλι ή μισό φασολάκι. Άλλες φορές, όταν εμφανίζουν απότομη αύξηση της ανάπτυξης ή αν είχαν μια ιδιαίτερα δραστήρια μέρα, θα φάνε περισσότερο φαγητό από εμάς – μαζί με λαχανικά. Παρατηρήσαμε ότι η όρεξη των κοριτσιών μας κυμαίνεται εντυπωσιακά από τη μια μέρα στην άλλη. Και αυτό είναι εντάξει.

			Το να νιώθουν ότι έχουν τον έλεγχο της όρεξής τους και να εμπιστεύονται τα σήματα που τους δίνει το ίδιο τους το σώμα είναι πιο σημαντικό από το πόσο πολύ θα φάνε. Επίσης, σημαίνει ότι αποφεύγουμε παιχνίδια εξουσίας ή συγκρούσεις ισχυρογνωμοσύνης που σχετίζονται με το φαγητό. 

			Δεν υπάρχει καλό και κακό φαγητό. Υπάρχει μόνο φαγητό

			Έχετε παρατηρήσει ότι το φαγητό και η διατροφή είναι πια ηθικά ζητήματα;

			Οι άνθρωποι απορρίπτουν ένα κομμάτι κέικ εξηγώντας ότι «συμπεριφέρονται σωστά». Οι άνθρωποι μιλούν για καλό και κακό φαγητό ή για καλά και κακά λιπαρά. Άλλοι μιλούν για «καθαρή διατροφή», λες και τα άλλα φαγητά –καθώς και οι άνθρωποι που τα τρώνε– είναι βρόμικα. 

			Η δρ Rowell λέει ότι μερικοί γονείς πιστεύουν ότι μαθαίνουν στα παιδιά τους υγιείς διατροφικές συμπεριφορές όταν απαγορεύουν «ανθυγιεινά» ή «κακά» φαγητά. Στην πραγματικότητα, μπορεί να κάνουν το ακριβώς αντίθετο. «Όταν οι γονείς αποφεύγουν αυστηρά όλα τα επεξεργασμένα τρόφιμα, τη ζάχαρη, τα επεξεργασμένα άλευρα και αναφέρονται σε αυτά τα φαγητά ως “τοξικά” ή “δηλητήριο”, τα παιδιά πραγματικά υποφέρουν», λέει η δρ Rowell. «Το φαγητό και οι ώρες των γευμάτων προσδιορίζονται από τον φόβο και την αποφυγή. Κάποια παιδιά γίνονται νευρικά και αναπτύσσουν αποστροφή για το φαγητό, ενώ άλλα λαχταρούν και ψάχνουν τα απαγορευμένα φαγητά».

			Ευτυχώς, υπάρχει και άλλος τρόπος: τα καθημερινά φαγητά και τα φαγητά ειδικών περιστάσεων.

			Αν θέλετε η κόρη σας να αναπτύξει μια υγιή σχέση με το φαγητό, προσπαθήστε να κρατήσετε ιδέες όπως «καλό» και «κακό» μακριά από τις συζητήσεις που αφορούν το φαγητό. Εξηγήστε της ότι χρειάζεται να φάει μια ποικιλία φαγητών κάθε μέρα. Κάποια φαγητά θα τη βοηθήσουν να αναπτυχθεί, να τρέξει πιο γρήγορα και να μπορεί να σηκώσει βαριά αντικείμενα. Άλλα θα τη βοηθήσουν να μαθαίνει καινούριες πληροφορίες και θα την προστατεύσουν από το να αρρωστήσει. Και μερικά είναι απλώς νόστιμα. 

			Μην απαγορεύετε φαγητά, γιατί, αν το κάνετε αυτό, τότε θα δημιουργηθούν καλοί/κακοί συσχετισμοί με το φαγητό. Τα δικά μας κορίτσια καταλαβαίνουν ότι κάποιες φορές μπορούν να τρώνε επεξεργασμένα τρόφιμα, επειδή έχουν ωραία γεύση κι αποτελούν μέρος κοινωνικών τελετουργιών, όπως είναι η τούρτα γενεθλίων, για παράδειγμα – όμως αυτά δεν βοηθούν τα σώματά τους να αναπτυχθούν. Τους λέμε ότι, αν φάνε πάρα πολλή τούρτα, τότε δεν θα μπορέσουν να χωρέσουν άλλα φαγητά που το σώμα τους έχει ανάγκη. 

			Η Sarah McMahon συστήνει στους γονείς να μιλούν για το φαγητό με όρους «καθημερινά φαγητά» και «φαγητά ειδικών περιστάσεων», έτσι ώστε να μην υπάρχει ντροπή ή κριτική που να συνδέεται με το φαγητό. «Αν κάποια φαγητά είναι “κακά” και τα τρώει ένα παιδί, τότε θα συμπεράνει ότι κι εκείνο είναι κακό», λέει η McMahon. 

			Το να κάνετε τα παιδιά να ντρέπονται για την όρεξή τους και για το πώς διατρέφονται δεν είναι μόνο αντιπαραγωγικό στο να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του, αλλά μπορεί να κάνει την κόρη σας να καταφύγει σε κρυφή υπερφαγία. Έχουμε δει τα αποτελέσματα της ντροπής που σχετίζεται με το φαγητό σε μια συνάντηση παιδιών για να παίξουν, όπου προσφερόταν μαλλί της γριάς μαζί με το τσάι. Ενώ τα άλλα παιδιά έπεσαν με τα μούτρα, ένα κοριτσάκι αρνήθηκε, λέγοντας ότι θα προτιμούσε να φάει ένα καρότο. Είπε ότι τα καρότα είναι υγιεινά και το μαλλί της γριάς δεν είναι. Ναι, αν το απομονώσουμε αυτό, τα καρότα γενικά είναι πιο υγιεινό φαγητό από το μαλλί της γριάς. Αν όμως κρίνουμε από αυτά που συνέβησαν αργότερα, δεν υπήρχε τίποτα το υγιές σχετικά με τις επιλογές φαγητού και τη συμπεριφορά του κοριτσιού. 

			Ύστερα από λίγη ώρα, τα παιδιά που είχαν καταβροχθίσει χαρούμενα τα μαλλί της γριάς αποφάσισαν ότι ήθελαν να πάνε να παίξουν. Το κοριτσάκι που είπε ότι προτιμούσε τα καρότα από τη συμπυκνωμένη ζάχαρη, στο μεταξύ, παρέμενε στο τραπέζι και, όταν νόμιζε ότι κανείς δεν την κοιτάζει, μπουκώθηκε με μαλλί της γριάς. Το μαλλί της γριάς το είχαν αφήσει στο τραπέζι και κατά τη διάρκεια εκείνου του απογεύματος παρατηρούσαμε το κοριτσάκι να τρώει μεγάλες μπουκιές στα κρυφά. Το παιδάκι όχι μόνο κατέληξε να τρώει πολύ μαλλί της γριάς, αλλά υπέφερε και από την αμηχανία που της προκαλούσαν η επιθυμία να το φάει και η ντροπή ότι δεν είχε αρκετή δύναμη θέλησης για να αντισταθεί. Ζητάμε πολλά όταν περιμένουμε ένα παιδί να πει «όχι» σε γλυκά που βρίσκονται μπροστά του. Για τα άλλα παιδιά, το μαλλί της γριάς ήταν απλώς φαγητό. Για εκείνο το κοριτσάκι, ήταν μια δοκιμασία της ηθικής της – μια δοκιμασία στην οποία εκείνο ένιωθε ότι έχει αποτύχει. 

			Αν κανένα φαγητό δεν είναι εκτός ορίων όμως, τότε πώς εμποδίζουμε τα κορίτσια μας από το να θέλουν να φάνε γλειφιτζούρια και τούρτα κάθε βράδυ;

			Ακολουθώντας τον κανόνα «οι γονείς παρέχουν, τα παιδιά αποφασίζουν», κυρίως έχουμε μόνο «καθημερινό φαγητό» στο σπίτι μας, έτσι ώστε, όταν τα κορίτσια μας αποφασίσουν τι θα φάνε, συνήθως επιλέγουν υγιεινά και θρεπτικά φαγητά. 

			Φαγητό και συναισθήματα

			Υπάρχουν φορές που τα κορίτσια θέλουν να φάνε ακόμα και αν είναι ολοφάνερο ότι δεν πεινάνε. Όταν η κόρη σας ζητάει να φάει και εσείς υποπτεύεστε ότι δεν πεινάει, ζητήστε της να παρατηρήσει το σώμα της και να δει αν πραγματικά πεινάει ή αν βαριέται απλώς. Αν σας πει ότι πεινάει, τότε εμπιστευτείτε την και δώστε της όσο «καθημερινό φαγητό» θέλει. Αν όμως βαριέται, τότε ρωτήστε την τι άλλο θα ήθελε να κάνει. 

			Αν η κόρη σας δεν πεινάει και δεν βαριέται, τότε μπορεί να συμβαίνει κάτι άλλο. Ρωτήστε την αν υπάρχει κάποιο άλλο πρόβλημα και, αν υπάρχει, δείτε αν μπορείτε να τη βοηθήσετε να λύσει αυτό το πρόβλημα με κάποιον άλλο τρόπο. Αν είναι λυπημένη ή αγχωμένη, για παράδειγμα, τότε είναι καλύτερο να την πάρετε αγκαλιά ή να συζητήσετε τι την απασχολεί.

			Αυτή η προσέγγιση ξεκαθαρίζει στα κορίτσια ότι έχουν τον έλεγχο των σωμάτων τους και των επιθυμιών τους. Επίσης, δείχνει στην κόρη σας ότι την εμπιστεύεστε να πάρει τις σωστές αποφάσεις και χτίζει εμπιστοσύνη ανάμεσά σας. Αυτό επίσης βοηθάει στο να αποφύγετε τις συγκρούσεις και τα αδιέξοδα που αφορούν το φαγητό, που το μόνο που κάνουν είναι απλώς να ενισχύουν τη σύνδεση του συναισθήματος με το φαγητό. Το μόνο συναίσθημα που θέλετε να ενσταλάξετε στα κορίτσια σας σε σχέση με το φαγητό είναι η ικανοποίηση από την αίσθηση ότι έχουν τον έλεγχο. 

			Αν τα κορίτσια μας περνάνε δύσκολες ώρες, δεν χρησιμοποιούμε το φαγητό για να τις ευθυμήσουμε (όπως «Είχες μια άσχημη μέρα στο σχολείο; Φάε παγωτό»). Αν έχουν πληγωθεί, δεν τους αποσπούμε την προσοχή από τα βάσανά τους με το να τους δώσουμε ένα μπισκότο. Τα ενθαρρύνουμε να εκφράσουν τα συναισθήματά τους, όχι να τα «φάνε», και να βρουν πιο παραγωγικούς τρόπους για να τα αντιμετωπίσουν. 

			Επίσης, προσπαθούμε να μη χρησιμοποιούμε το φαγητό για να χειραγωγήσουμε τη συμπεριφορά των κοριτσιών – και δεν το καταφέρνουμε πάντα. Έχουν υπάρξει φορές που βρισκόμαστε σε τηλεδιάσκεψη για θέματα δουλειάς και ο μόνος τρόπος που μπορούσαμε να κρατήσουμε τα κορίτσια ήσυχα ήταν να βάλουμε ένα σακουλάκι με γλειφιτζούρια μπροστά τους. Και έχουν υπάρξει φορές όταν ήταν ακόμα μωρά που τους δίναμε φαγητό για να τα κρατήσουμε στο καροτσάκι. Μερικές φορές εφαρμόζουμε ό,τι δουλεύει. Όμως σε γενικές γραμμές προσπαθούμε να μη δίνουμε φαγητό ως ανταμοιβή ή να το κρατάμε μακριά τους ως τιμωρία. Το να χρησιμοποιούμε την τροφή για να χειριστούμε τη συμπεριφορά τους προσθέτει μια συναισθηματική διάσταση στο φαγητό που δεν χρειάζεται να υπάρχει. Θέλουμε τα κορίτσια μας να σκέφτονται το φαγητό απλώς ως φαγητό.

			Δραπετεύοντας από την κουλτούρα της δίαιτας

			Το να ενθαρρύνουμε μια υγιή σχέση με το φαγητό επίσης απαιτεί να δώσουμε τέλος στην εμμονή μας με την κουλτούρα της δίαιτας. Και τι εννοούμε όταν λέμε κουλτούρα της δίαιτας; Η λέξη κουλτούρα είναι ένας σύντομος τρόπος να πούμε «πώς συμπεριφερόμαστε εμείς». Είναι ο αποδεκτός τρόπος συμπεριφοράς, το να κάνουμε ό,τι κάνουν και οι άλλοι.

			Η κουλτούρα της δίαιτας σημαίνει, προφανώς, το να κάνετε τη μία δίαιτα μετά την άλλη ως μέρος μια φυσιολογικής ζωής. Έχει να κάνει με το να προσπαθείτε συνεχώς να γίνετε πιο αδύνατοι από ό,τι είστε. Όμως είναι και πολύ περισσότερα από αυτό. Σημαίνει να μιλάτε για περιορισμούς στο φαγητό σαν να είναι ένα σύνηθες κομμάτι της συζήτησης. Είναι το να χρησιμοποιείτε τις συζητήσεις για το βάρος και την εμφάνιση και την εμμονική προσκόλληση στις επιλογές φαγητού για να συνδεθείτε με άλλους ανθρώπους (η κουβέντα για το πάχος που παρουσιάσαμε στη σελίδα 95). Έχει να κάνει με το να χρησιμοποιείτε τις επιλογές στο φαγητό και τη σιλουέτα για να κρίνετε τον χαρακτήρα των ανθρώπων – τον δικό σας χαρακτήρα, αλλά και των άλλων. 

			Αν η κόρη σας εμπλέκεται σε συζητήσεις για το σώμα, εξηγήστε της ότι οι άνθρωποι έχουν σώματα διαφορετικών διαστάσεων και ότι δεν μπορείτε μόνο κοιτάζοντας έναν άνθρωπο να καταλάβετε αν είναι υγιής ή όχι.

			Για να ξεφύγετε από την κουλτούρα της δίαιτας και να σώσετε και την κόρη σας από αυτή, προσπαθήστε να μην κάνετε δίαιτα. Για πολλούς ανθρώπους, όμως, το να μην κάνουν δίαι­­τα είναι αδιανόητο. Αν είναι αδύνατο για εσάς, τουλάχιστον προσπαθήστε να αποφύγετε να μιλάτε για δίαιτες και απώλεια βάρους μπροστά στην κόρη σας. Τα παιδιά επηρεάζονται πολύ εύκολα. Αν πρέπει να κάνετε δίαιτα, η διατροφολόγος Meg McClintock προτείνει να βρείτε άλλους τρόπους για να συζητήσετε τις επιλογές φαγητού που κάνετε. «Για παράδειγμα, αν δεν τρώτε καθόλου υδατάνθρακες το βράδυ, μην πείτε στα παιδιά ότι οι υδατάνθρακες είναι κακοί ή ότι σας παχαίνουν», συστήνει. «Πείτε “Έφαγα πολύ από αυτή τη διατροφική ομάδα σήμερα και δεν χρειάζομαι άλλο”».

			Η Taryn Brumfitt, Αυστραλέζα υπέρμαχος των θεμάτων της εικόνας του σώματος, συγγραφέας και σκηνοθέτιδα της ταινίας του 2016 Embrace (Αποδέχομαι), λέει ότι, κάθε φορά που ένα αρνητικό σχόλιο για το σώμα έρχεται στη σκέψη μας, πρέπει να το διατυπώνουμε θετικά. Για παράδειγμα, το «Με ενοχλεί η χαλάρωση στα χέρια μου» μπορεί να αντικατασταθεί από το «Είμαι ευγνώμων για τα χέρια μου, γιατί με αυτά αγκαλιάζω τους αγαπημένους μου». Ή το «Μισώ την κυτταρίτιδα και τις ραγάδες στα πόδια μου» μπορεί να αντικατασταθεί από το «Αυτά τα πόδια με βοηθούν να τρέχω, να περπατάω, να χορεύω και να πηγαίνω όπου θέλω!».

			Η άσκηση θα πρέπει να είναι διασκεδαστική

			Η άσκηση συχνά παρουσιάζεται στις γυναίκες ως τιμωρία. Την κάνουν για να κάψουν τις έξτρα θερμίδες που έφαγαν σε ένα πάρτι ή για να διορθώσουν τα ελαττώματά τους εγκαίρως πριν έρθει το καλοκαίρι. 

			Όχι μόνο αυτή η προσέγγιση είναι απίθανο να κάνει την κόρη σας να αγαπήσει την άθληση, αλλά είναι κι ένας γρήγορος τρόπος για να την κάνει να μισήσει το σώμα της. Είναι μέρος της νοοτροπίας να βλέπει το σώμα της σαν εχθρό που πρέπει να νικηθεί κι όχι σαν κάτι που πρέπει να φροντίσει.

			Ενθαρρύνετε την κόρη σας να αθλείται επειδή είναι δια­σκεδαστικό. Η διατροφολόγος Justyna Kalka λέει ότι τα παιδιά χρειάζεται να καταλάβουν ότι τα σώματά τους είναι εκπληκτικές μηχανές και χημικά εργοστάσια και ότι μπορούν να προκληθούν σοβαρές συνέπειες όταν προσπαθούν να τα υποβάλουν σε υπερβολική άσκηση. «Να είστε μια δραστήρια οικογένεια, μάθετε στο παιδί σας για τα καταπληκτικά πλεονεκτήματα της άσκησης, πείτε τους ότι ενδυναμώνει το σώμα ευεργετικά», λέει. «Οπότε, όταν νιώθουν ευάλωτα εξαιτίας του βάρους τους, θα είναι πολύ πιο πιθανό να καταφύγουν σε έναν περίπατο στην παραλία παρά σε μια εβδομάδα δίαιτας ή σε κάποια τρελή θεραπεία αποτοξίνωσης που διάβασαν σε ένα περιοδικό».

			Πείτε στην κόρη σας ότι η άθληση είναι ουσιώδης για την υγεία και για τη σωστή λειτουργία του σώματος και του εγκεφάλου της. Όμως αποφύγετε να πλαισιώσετε τη συζήτηση με όρους εμφάνισης. Υπάρχουν τόσο διαφορετικοί τρόποι για να ασκήσουν τα παιδιά τα σώματά τους. Αν η κόρη σας λέει ότι σιχαίνεται την άσκηση, τότε ίσως να μην έχει βρει ακόμα τον σωστό τρόπο άθλησης. 

			Αν ενθαρρύνουμε τα παιδιά μας να είναι δραστήρια, να παίζουν έξω και να τρώνε υγιεινό φαγητό επειδή είναι καλό για το αναπτυσσόμενο σώμα, σκελετό και εγκέφαλό τους και όχι επειδή χρειάζεται να φτάσουν έναν αυθαίρετο αριθμό σε έναν χάρτη βάρους, τότε έχουμε κάνει καλά τη δουλειά μας. Περισσότερο από ποτέ άλλοτε, πρέπει να διδάξουμε στα κορίτσια μας ότι ο στόχος πρέπει να είναι το να ζουν μια υγιεινή ζωή και όχι να προσπαθούν να ικανοποιούν ένα κριτήριο ομορφιάς που έχει διαμορφωθεί για εμπορικό κέρδος. 

			Έλεγχος οικογενειακής υγείας σε σχέση με τη σωματική αυτοπεποίθηση

			Το παρακάτω είναι μια λίστα για να αναγνωρίσετε παράγοντες που μπορούν να βοηθήσουν ή να παρεμποδίσουν τη σωματική αυτοπεποίθηση. Δεν είναι ένα τεστ, όμως μπορεί να οδηγήσει σε μερικές συζητήσεις με τους ενήλικες στην οικογένειά σας για να εξασφαλίσετε ότι το σπίτι σας είναι ένα ασφαλές καταφύγιο για την κόρη σας και την αναπτυσσόμενη αυτοπεποίθηση που έχει για το σώμα της. 

			Προστατευτικοί παράγοντες

			1. Εστιάζετε στο τι μπορούν να καταφέρουν τα σώματα παρά στο πώς είναι;

			2. Μιλάτε για το φαγητό σε μια ηθικά ουδέτερη γλώσσα (όπως το «καθημερινό φαγητό» και το «φαγητό ειδικών περιστάσεων»);

			3. Προβάλλετε την άσκηση ως κάτι που κάνετε καθημερινά επειδή είναι διασκεδαστικό και θέλετε να φροντίσετε το σώμα σας;

			4. Μαθαίνετε στην κόρη σας να εμπιστεύεται το σώμα της και να το ακούει όταν της δίνει το μήνυμα ότι πεινάει ή ότι έχει χορτάσει;

			5. Συζητάτε με την κόρη σας για τις αρνητικές και εξωπραγματικές απεικονίσεις των γυναικών και των γυναικείων σωμάτων στα μέσα μαζικής ενημέρωσης και γενικότερα στην κουλτούρα μας; 

			6. Προστατεύετε την κόρη σας από ανθρώπους που θα αστυνομεύουν το σώμα της ή την υπερασπίζεστε όταν αυτό συμβαίνει;

			7. Αποφεύγετε να εμπλακείτε σε κουβέντες για το πάχος με τους φίλους σας μπροστά στην κόρη σας;

			8. Κάνετε προσπάθεια να θίξετε ότι οι άνθρωποι είναι διαφορετικοί και ότι υπάρχουν άνθρωποι όλων των φυλών, μεγεθών και σωματικών διαπλάσεων; Όλοι έχουμε διαφορετικές ποιότητες και ταλέντα.

			9. Προσπαθείτε να κρατήσετε για τον εαυτό σας τις αρνητικές σκέψεις που έχετε για το δικό σας σώμα;

			10. Ψάχνετε να βρείτε βιβλία, καταστήματα και προγράμματα στην τηλεόραση που εστιάζουν και τιμούν περισσότερο τα επιτεύγματα των κοριτσιών παρά την εμφάνισή τους;

			Παράγοντες κινδύνου

			1. Κάνετε δίαιτα;

			2. Κάνει το παιδί σας δίαιτα;

			3. Μιλάτε αρνητικά για το δικό σας σώμα, για το βάρος και τη σιλουέτα του;

			4. Μιλάτε αρνητικά για τη σωματική εμφάνιση άλλων ανθρώπων, όπως «έχει γίνει σαν γουρούνι» ή «παράτησε τον εαυτό της» ή «γέρασε»;

			5. Κάνετε κομπλιμέντα σε άλλους ανθρώπους για το βάρος τους, όπως «δείχνεις υπέροχη, έχασες κιλά»;

			6. Σχολιάζετε, πρώτα και περισσότερο συχνά, την εμφάνιση της κόρης σας από ό,τι όλες τις άλλες ποιό­τητες του χαρακτήρα της ή τα επιτεύγματά της; Για παράδειγμα, σε ένα ρεσιτάλ μπαλέτου είναι πιθανότερο να πείτε στην κόρη σας ότι ήταν όμορφη παρά το ότι χόρεψε καλά ή θυμήθηκε τα βήματά της;

			7. Σχολιάζετε ή προκαλείτε ενοχές στην κόρη σας επειδή πιστεύετε ότι τρώει περισσότερο από ό,τι θα έπρεπε; Την αποκαλείτε «φαταούλα» ή «γουρουνάκι» ή της κάνετε παρατήρηση επειδή πάχυνε;

			8 Αναγκάζετε την κόρη σας να τελειώσει όλο το φαγητό που έχει στο πιάτο της;

			9. Παρακολουθείτε ή σχολιάζετε την όρεξη της κόρης σας, το αν αθλείται ή την εμφάνισή της περισσότερο από ό,τι θα κάνατε αν ήταν αγόρι;

			10. Χρησιμοποιείτε το φαγητό ως ανταμοιβή ή τιμωρία (όπως «αν καθαρίσεις το δωμάτιό σου θα σου δώσω ένα γλειφιτζούρι»);

			11. Χρησιμοποιείτε το φαγητό για να βοηθήσετε την κόρη σας να διαχειριστεί τα συναισθήματά της (όπως «μην κλαις, πάρε ένα μπισκότο»);

			12. Μιλάτε για το φαγητό με όρους ηθικής ή του βάζετε ταμπέλες όπως «καλό» ή «κακό» φαγητό;

			13. Μιλάτε για το φαγητό με όρους θερμίδων, τι είναι παχυντικό και τι δεν είναι;

			14. Μιλάτε για την άσκηση με αρνητικούς όρους, σαν να είναι τιμωρία για το υπερβολικό φαγητό ή ως κάτι που πρέπει να κάνετε για να διορθώσετε αυτό που είναι στραβό στο σώμα σας;

			15. Πειράζετε την κόρη σας ή της δίνετε παρατσούκλια που σχετίζονται με την εμφάνισή της, όπως «αφρατούλα», «στέκα», «μεγάλα αφτιά», «μακρυκάνα» ή «καροτοκέφαλη»;

			16. Παρακολουθείτε μέσα ενημέρωσης στο σπίτι σας που περνούν αρνητικά μηνύματα για τα γυναικεία σώματα (όπως τα περιοδικά μόδας, τα τηλεοπτικά προγράμματα όπως το The Biggest Loser51 ή βιβλία για δίαιτες αδυνατίσματος);

			Δράση για μπαμπάδες

			Μην αναφέρεστε στο σώμα της κόρης σας μόνο με όρους εμφάνισης – ή μη συζητάτε την εμφάνιση των σωμάτων άλλων ανθρώπων παρουσία της κόρης σας. 

			Αν και η πίεση που ασκείται σχετικά με την εικόνα του σώματος πολύ γρήγορα εξελίσσεται σε πρόβλημα και για τα αγόρια, όχι μόνο για τα κορίτσια, πολλοί μπαμπάδες ήταν τυχεροί γιατί μεγάλωσαν σε μια εποχή που δεν χρειάστηκε να αντιμετωπίσουν την προσδοκία ότι έπρεπε να έχουν γραμμωμένους κοιλιακούς. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα οι πατεράδες να κοιμούνται τον ύπνο του δικαίου σε σχέση με την ολοένα αυξανόμενη ανασφάλεια των κοριτσιών τους για το σώμα τους και να μη συνειδητοποιούν πόσο καταστρεπτικά μπορούν να είναι τα απερίσκεπτα σχόλιά τους.

			Η ψυχολόγος Sarah McMahon λέει ότι οι πατεράδες χρειάζεται να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί για τα σχόλια που κάνουν για τα σώματα των άλλων. «Έχω ακούσει πολλά παραδείγματα μπαμπάδων που σχολίαζαν συνέχεια για το ότι άλλες γυναίκες είναι ελκυστικές», λέει. «Φυσικά είναι πολύ άβολο για τα παιδιά να ακούν τους πατεράδες τους να σχολιάζουν τη γοητεία γυναικών που δεν είναι η μαμά τους. Επίσης, το να συζητάνε για ανθρώπους που δεν πρέπει να τρώνε συγκεκριμένα φαγητά επειδή είναι “πολύ χοντροί” ή το να κάνουν ηθικές κρίσεις για τον τρόπο διατροφής και τα σώματα άλλων ανθρώπων μπορεί να αποβεί ιδιαίτερα καταστρεπτικό».

			Τι να ΜΗΝ πείτε

			Με τη βοήθεια της McMahon έχουμε συγκεντρώσει μια λίστα από πραγματικά παραδείγματα για βλαβερά σχόλια σχετικά με τα σώματά τους που έχουν αναφέρει κορίτσια ότι άκουσαν από τους μπαμπάδες τους.

			«Κοίτα αυτά τα πόδια»

			Αυτό ειπώθηκε σαν σχόλιο για τα αφράτα πόδια ενός νηπίου. Μπορεί να ειπώθηκε σαν κομπλιμέντο, όμως ένα κορίτσι μπορεί να εσωτερικεύσει το μήνυμα ότι τα πόδια της είναι χοντρά και ίσως να διατηρήσει αυτή την πεποίθηση ακόμα και στην ενήλικη ζωή της. 

			«Φάτμαν»52

			Αυτό ήταν ένα παρατσούκλι που δόθηκε σε ένα μικρό κορίτσι που ο αδελφός του αγαπάει τον Μπάτμαν. Το να βάζουμε ταμπέλα σε κάποιον ή να του δίνουμε ένα όνομα βασισμένο σε σωματικά χαρακτηριστικά, ιδιαίτερα στο μέγεθός τους, υπαινίσσεται μια ηθική συσχέτιση και οδηγεί ένα παιδί στο να βλέπει τον εαυτό του εξ ολοκλήρου μέσα από αυτή τη σωματική περιγραφή.

			«Είναι όμορφη σερβιτόρα»

			Αυτή ήταν μια συνομιλία ανάμεσα σε έναν πατέρα κι έναν παππού. Στέλνει το μήνυμα ότι η εμφάνιση είναι σημαντική, ότι η γοητεία επιβραβεύεται και ότι η αστυνόμευση και η παρακολούθηση της εμφάνισης των άλλων ανθρώπων είναι φυσιολογική συμπεριφορά.

			«Μοιάζεις με πρόσφυγα/ασθενή του AIDS/καρκινοπαθή»

			Αυτό το σχόλιο έγινε σε ένα κορίτσι που είχε χάσει βάρος. Εκτός από το ότι αυτά τα σχόλια είναι ξενοφοβικά και έκαναν διακρίσεις κατά των ατόμων με ασθένεια, μπορούν επίσης να αποβούν καταστρεπτικά για την εικόνα που έχει ένα κορίτσι για το σώμα του. Όπως πρέπει να είμαστε προσεκτικοί για να μην κάνουμε χονδροφοβικά σχόλια, είναι εξίσου σημαντικό να μην κάνουμε αρνητικά σχόλια και για αδύνατους ανθρώπους. Αν κάποιος είναι εκ του φυσικού του αδύνατος, δεν θα έπρεπε να υφίσταται επίπληξη γι’ αυτό. Αν κάποιος έχει χάσει βάρος, το να του κάνουμε κριτική δεν βοηθάει, ειδικά αν η απώλεια βάρους έχει προκύψει εξαιτίας μιας προβληματικής συμπεριφοράς, όπως είναι η ακατάστατη πρόσληψη φαγητού. 

			«Θα ήσουν όμορφο κορίτσι αν έχανες λίγο βάρος»

			Ένα τέτοιο σχόλιο υποδηλώνει ότι ένα κορίτσι δεν μπορεί να είναι όμορφο αν δεν είναι αδύνατο και διαιωνίζει την ιδέα ότι η θελκτικότητα είναι το μόνο σημαντικό πράγμα σε ένα κορίτσι.

			Εκτός από το να αποφεύγουν τα σχόλια που μπορεί να εμποδίσουν την κόρη τους στο να αποκτήσει σωματική αυτοπεποίθηση, οι μπαμπάδες μπορούν να έχουν μια θετική επίδραση στη σωματική αυτοπεποίθηση των κοριτσιών τους. Το να αφιε­ρώνετε ποιοτικό χρόνο και να μοιράζεστε κοινά ενδιαφέροντα με την κόρη σας τη βοηθάει να αναπτύξει την ταυτότητά της, η οποία δεν έχει καμία σχέση με την εμφάνισή της. Μέσα από τη σχέση σας με τη μητέρα της κόρης σας, μπορείτε επίσης να δείξετε ότι οι γυναίκες έχουν αξία και για άλλα ποιοτικά χαρακτηριστικά πέρα από τη σωματική τους εμφάνιση.

			Ανακεφαλαίωση

			 Το να λέτε διαρκώς στην κόρη σας ότι είναι όμορφη είναι απίθανο να τη βοηθήσει προκειμένου να αναπτύξει σωματική αυτοπεποίθηση. Μάλιστα, είναι πιο πιθανό να την οδηγήσει σε αυτοκαταστροφικές σκέψεις, όπως ότι η ομορφιά της είναι η πιο σημαντική ιδιότητά της. Όταν, αναπόφευκτα, θα νιώσει ότι δεν είναι αντάξια των προσδοκιών, θα νιώσει άχρηστη.

			 Το κλειδί στη σωματική αυτοπεποίθηση της κόρης σας είναι να μειώσετε το πόσο νοιάζεται για το αν τη βλέπουν οι άλλοι «όμορφη» ή όχι.

			 Μη μιλάτε για την εμφάνιση της κόρης σας, τη δική σας ή κάποιου άλλου. Όσο περισσότερο η κόρη σας δίνει αξία στα σώματα γι’ αυτό που μπορούν να κάνουν παρά για την εμφάνισή τους, τόσο πιο πιθανό είναι να αναπτύξει σωματική αυτοπεποίθηση. 

			 Τα κορίτσια δεν έχουν ανάγκη οι πατεράδες τους να τονίζουν όλες τις σωματικές τους «ατέλειες» επειδή όλος ο κόσμος έχει ήδη προλάβει να το κάνει. Αυτό που έχουν ανάγκη να ακούσουν από τους πατεράδες τους, περισσότερο από οτιδήποτε άλλο, είναι ότι είναι αρκετά καλές ήδη. Τα κορίτσια μας έχουν ανάγκη να βρισκόμαστε στη δική τους ομάδα και όχι στην Ομάδα Ομορφιάς ή στην Ομάδα Αδυνατίσματος.
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			3 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει τον έλεγχο του σώματός του 

			Δεν συμβαίνει συχνά να έχει η οικογένειά μας κάτι κοινό με την οικογένεια Kardashian West. Όμως καμιά φορά συμβαίνει. Εντάξει, συνέβη μία φορά. Ήταν εκείνη η φορά που η Kim Kardashian West ανάρτησε μια φωτογραφία στο Instagram από την πεντάχρονη κόρη της North, που φορούσε –περιμένετε– κραγιόν.

			Ακούτε αυτόν τον ήχο; Είναι η ηχώ από τον συνδυασμό οργής και κατακραυγής που «σπάει» το διαδίκτυο. Μια χρήστρια του Instagram το πήρε πάνω της να εξηγήσει στην Kim ότι είναι απαίσια μητέρα. «Με εκπλήσσει που δεν μπορείς να δεις πόσο απίστευτα κακή μητέρα είσαι», έγραψε η εξοργισμένη χρήστρια. «Το παιδί μου είναι έξι και δεν έχει ζητήσει ΠΟΤΕ να φορέσει μακιγιάζ επειδή είναι ακόμα αθώο. Εσύ έχεις καταστρέψει την κόρη σου».

			Και δεν ήταν μόνο το κραγιόν που έκανε τους ανθρώπους να επιδοθούν σε ψηφιακό λιθοβολισμό. Το χρώμα του κραγιόν της North συμπύκνωνε όλα τα εγκλήματα της Kim κατά της μητρότητας. Βλέπετε, το εν λόγω κραγιόν ήταν κόκκινο. Και, όπως ξέρουμε όλοι, το κόκκινο είναι το χρώμα της λαγνείας, του κομμουνισμού και του διαβόλου. Το γεγονός επίσης ότι είναι το χρώμα του Elmo, του Άγιου Βασίλη και του αυτοκινήτου των Wiggles53 –για να μην αναφέρουμε έναν πραγματικό Wiggle– παραβλέφθηκε στη συγκεκριμένη περίπτωση. 

			Πώς αυτό μας αφορά;

			Τα Χριστούγεννα της ίδιας χρονιάς, το 2018, τα κορίτσια μας –τότε ήταν εννέα και τεσσάρων ετών– ανακοίνωσαν ότι ήθελαν να ξοδέψουν τα χρήματα των γιορτών σε σετ μακιγιάζ. Αυτά τα σετ ήταν πλήρη μαζί με βουρτσάκια, μπρόνζερ και σκιές για τα μάτια σε περίπου ογδόντα πολυμμύρια διαφορετικές αποχρώσεις. Και ναι, συμπεριλάμβαναν και κραγιόν. Κάποια από αυτά ήταν αποχρώσεις του κόκκινου. 

			Όταν τα κορίτσια μάς το ανακοίνωσαν, η πρώτη μας σκέψη ήταν «Αποκλείεται». Συμβουλευτήκαμε την άγραφη Βίβλο των Κανόνων για την Ανατροφή Παιδιών για το ποια είναι η ηλικία που είναι κοινωνικώς αποδεκτό για τα κορίτσια να φοράνε μακιγιάζ και συμπεράναμε ότι, όποια κι αν ήταν, τα τέσσερα και τα εννέα χρόνια ήταν μάλλον υπερβολή. Φανταστήκαμε τα αποδοκιμαστικά βλέμματα, καθώς τα κορίτσια μας θα περπατούσαν στον δρόμο, πασαλειμμένα άτσαλα με μακιγιάζ. Κι έπειτα σκεφτήκαμε πώς θα αντιδρούσαν οι φίλοι μας που ήταν γονείς όταν, παρακινημένες από τα δικά μας κορίτσια, άρχιζαν και οι δικές τους κόρες να ζητάνε τα δικά τους σετ μακιγιάζ.

			Όμως τότε, καθώς σκεφτόμαστε πώς θα αντιδρούσαν οι άλλοι, είχαμε μια στιγμή αποκάλυψης.

			Για να είμαστε απολύτως ειλικρινείς, οι ανησυχίες μας σχετικά με το μακιγιάζ δεν αφορούσαν κυρίως τις κόρες μας. Ανησυχούσαμε περισσότερο για εμάς. Η νευρικότητά μας είχε να κάνει με το πώς οι φίλοι μας και άγνωστοι μπορεί να αντιδρούσαν στην απόφασή μας να επιτρέψουμε στις κόρες μας να παίξουν με το μακιγιάζ. Φοβηθήκαμε ότι θα έχουμε τον δικό μας πραγματικό εξευτελισμό, όπως συνέβη και με την οικογένεια Kardashian, και προσπαθούσαμε να ελέγξουμε τα σώματα και την εμφάνιση των κοριτσιών μας για το δικό μας καλό.

			Σωματική αυτονομία

			Η κατανόηση του αληθινού κινήτρου πίσω από την άρνησή μας να αφήσουμε τις κόρες μας να αγοράσουν σετ μακιγιάζ έβγαλε επίσης στη φόρα και την άβολη συνειδητοποίηση ότι αυτή η απόφαση πήγαινε ενάντια σε καθετί που προσπαθούσαμε να μάθουμε στις κόρες μας για τη σωματική αυτονομία.

			Η σωματική αυτονομία είναι η ιδέα ότι όλοι μας, ακόμα και τα παιδιά, είμαστε κύριοι του σώματός μας και έχουμε το δικαίω­­μα να παίρνουμε αποφάσεις γι’ αυτό. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα για τα κορίτσια – και για τις γυναίκες που θα γίνουν.

			Συχνά τα κορίτσια και οι γυναίκες μαθαίνουν με χιλιάδες δια­φορετικούς τρόπους ότι τα σώματά τους υπάρχουν για την ευχαρίστηση των άλλων, ότι πρέπει να αλλάξουν τα σώματά τους ή την εμφάνισή τους για να ταιριάξουν με οποιαδήποτε εικόνα θεωρούν αποδεκτή οι άλλοι.

			Τα κορίτσια δέχονται κριτική για το ότι είναι πολύ μεγαλόσωμα ή μικρόσωμα, για το ότι μοιάζουν με την Μπάρμπι ή για το ότι δεν προσπαθούν αρκετά. Αυτές είναι κριτικές που οι άλλοι άνθρωποι πιστεύουν ότι έχουν δικαίωμα να κάνουν στα κορίτσια. Όπως αναφέραμε στο προηγούμενο κεφάλαιο για τη σωματική αυτοπεποίθηση, είναι πιθανό ότι η κόρη σας έχει δεχτεί περισσότερα σχόλια για την εμφάνισή της παρά για όλα τα άλλα μαζί. Εκτός κι αν οι γονείς εσκεμμένα προσπαθήσουν να εξουδετερώσουν αυτό το επίμονο μήνυμα, τα κορίτσια θα μεγαλώσουν πιστεύοντας ότι τα σώματά τους υπάρχουν για τους άλλους ανθρώπους, όχι για τα ίδια. 

			Η θεμελιώδης αρχή της κυριότητας του σώματος

			Ακούγεται προφανές και αδιαπραγμάτευτο ότι ένα κορίτσι πρέπει να είναι κύριο του σώματός του. Ποιος δεν θέλει μια κόρη που νιώθει κυρία του σώματός της; Όμως το να παραχωρήσουμε στα κορίτσια την κυριότητα του σώματός τους δεν είναι κάτι στο οποίο είμαστε καλοί στην πράξη. Πολύ συχνά πρέπει να αγωνιστούμε ενάντια στην πλύση εγκεφάλου που έχουμε υποστεί οι ίδιοι πολλές δεκαετίες και στις προσδοκίες που έχουν ακόμα οι άνθρωποι για τον ρόλο των παιδιών και τον δικό τους ως γονέων. Συνηθίζετε να λέτε στις κόρες σας ότι τα σώματά τους τους ανήκουν και ότι έχουν το δικαίωμα να παίρνουν αποφάσεις για αυτά. Οι πράξεις μας όμως συχνά διδάσκουν στα κορίτσια το ακριβώς αντίθετο, ότι δεν έχουν αυτονομία όσον αφορά τα σώματά τους. 

			Δεν δίνουμε απλώς μπερδεμένα μηνύματα στα κορίτσια όσον αφορά το μακιγιάζ. Το κάνουμε και με τα ρούχα και τα κοσμήματα και, όπως θα διαπιστώσουμε σε λίγο, ακόμα και με το πώς εκείνα αντιδρούν σε εκκλήσεις άλλων ανθρώπων για οικειότητα. 

			Ας πάρουμε σαν παράδειγμα το τρύπημα των αφτιών. Όταν η Βάιολετ ζήτησε να τρυπήσει τα αφτιά της, οι αυθόρμητες σκέψεις ήταν «Είναι πολύ μικρή» και «Μεγαλώνει υπερβολικά γρήγορα» κι έπειτα «Πρόκειται να ξεκινήσει μόδα στην παρέα των φίλων της που θα ενοχλήσει τους άλλους γονείς;». Και πάλι, δεν είχε να κάνει με το τι σήμαινε αυτό για την ίδια τη Βάιολετ. Οι αντιρρήσεις μας είχαν να κάνουν με το τι πιστεύαμε ότι είναι αποδεκτό – και πώς νομίζαμε ότι θα αντιδρούσαν οι άλλοι στη δική μας απόφαση. 

			Το ίδιο ισχύει και για τα ρούχα. Πριν από μερικά χρόνια η Βάιολετ αποφάσισε να φορέσει την αγαπημένη της φούστα για να επισκεφθεί τον παππού και τη γιαγιά. Ήταν η πιο λεκιασμένη, σκισμένη και κουρελιασμένη φούστα που μπορείτε να φανταστείτε. Το λάστιχο είχε αρχίσει να ξεφτίζει και ήταν ένα σκέτο χάλι. Όμως η Βάιολετ τη λάτρευε. Παρομοίως, η Άιβι συστηματικά προτιμάει να φοράει ένα μακρύ μαύρο κομμάτι με παγιέτες και μια ροζ σουρωτή ουρά ψαριού στο τέλος. Δεν θα φαινόταν παράξενο σε καλλιστεία παιδιών. Όμως, αν αυτό θέλει να βάλει, τότε αυτό θα βάλει. 

			Ευχόμαστε καμιά φορά να έκαναν διαφορετικές επιλογές οι κόρες μας στα ρούχα που φοράνε; Οπωσδήποτε.

			Θα έπρεπε να παρακάμπτουμε τις επιλογές μόδας των κοριτσιών μας; Ούτε για αστείο. 

			Κάποιοι φίλοι έχουν σχολιάσει ότι οι γονείς έχουν ευθύνη να παρεμβαίνουν για να μάθουν στα παιδιά τους τι είναι αρμόζον να φορέσουν ανάλογα με τις περιστάσεις. Το να ντύνονται «καλά» είναι σημάδι σεβασμού, ειδικά όταν τα παιδιά βρίσκονται μπροστά στον παππού και στη γιαγιά ή παρευρίσκονται σε επίσημες εκδηλώσεις. 

			Αν και μπορεί να έχουν δίκιο, πιστεύουμε ότι εδώ διακυβεύε­ται κάτι πολύ μεγαλύτερο. Το σημαντικότερο μάθημα είναι ότι τα παιδιά, και ειδικά τα κορίτσια, πρέπει να έχουν το ελεύθερο να έχουν τον έλεγχο της εμφάνισής τους. Κάθε φορά που λέμε στα κορίτσια ότι οι επιλογές ρούχων που κάνουν είναι λανθασμένες είναι σαν να «νερώνουμε» τη σημασία των επιλογών τους. Τους λέμε ότι η δική μας άποψη για την εμφάνισή τους είναι πιο έγκυρη από τη δική τους. 

			Λειτουργώντας με βάση τη θεμελιώδη αρχή της κυριότητας του σώματος 

			Οπότε πού βάζετε τα όριά σας; Ποιες από τις επιλογές της κόρης σας σχετικά με την εμφάνισή της είναι αποδεκτές και ποιες όχι; Πώς αποφασίζετε πότε η κόρη σας θα αποφασίζει μόνη της για την εμφάνισή της και πότε θα πρέπει να παρακάμπτετε τις αποφάσεις της;

			Η βασική αρχή που χρησιμοποιούμε είναι: αν δεν είναι επιβλαβές και δεν είναι μόνιμο, τότε η κόρη μας παίρνει την απόφαση και εμείς στηρίζουμε την απόφασή της.

			Έτσι απλά. Είναι ένας απλός κανόνας, αλλά μπορεί να ξεκαθαρίσει τις περίπλοκες καταστάσεις.

			Η προϋπόθεση να μην προκαλεί κακό είναι αρκετά σαφής. Δεν θέλουμε να πάθουν κακό οι κόρες μας, οπότε, αν θέλουν να κάνουν κάτι που εμείς θεωρούμε ότι είναι πολύ επικίνδυνο, τότε η απάντηση είναι «όχι».

			Με το να επιμένουμε να μην είναι μόνιμο, προσπαθούμε να σώσουμε τα κορίτσια μας από μια απόφαση που δεν μπορούν εύκολα να την αναστρέψουν, μια απόφαση για την οποία μπορεί να μετανιώσουν στο μέλλον.

			Αν τα κορίτσια μας θέλουν να κάνουν κάτι στο σώμα τους που δεν είναι επικίνδυνο και δεν είναι μόνιμο, τις υποστηρίζουμε, ακόμα και αν δεν είναι η προτίμησή μας. Αυτό συμπεριλαμβάνει τα πάντα, από το να στολίσουν το πρόσωπό τους με προσωρινά τατουάζ, μέχρι να βάψουν τα μαλλιά τους. Ένα μόνιμο τατουάζ, φυσικά, εξαιρείται. Προς το παρόν. 

			Σχετικά με το ζήτημα του τρυπήματος των αφτιών, αναρωτηθείτε «Είναι το τρύπημα των αφτιών επιβλαβές ή μόνιμο;». Η απάντηση είναι «όχι» και «όχι». Τα σκουλαρίκια μπορούν να καλυφθούν ή και να αφαιρεθούν κατά τη διάρκεια των αθλημάτων, και αυτό τα κάνει αβλαβή. Και, αν τα κορίτσια μας αποφασίσουν αργότερα στη ζωή τους ότι δεν θέλουν να έχουν τρυπημένα αφτιά, μπορούν να σταματήσουν να φορούν σκουλαρίκια. Το μόνο που θα παραμείνει είναι ένα μικροσκοπικό σημαδάκι στους λοβούς τους.

			Χρησιμοποιήσαμε το αίτημα της Βάιολετ για σκουλαρίκια για να ενισχύσουμε το μήνυμα σχετικά με τη σωματική αυτονομία. «Είναι το σώμα σου, οπότε είναι δική σου απόφαση».

			Φυσικά την επόμενη μέρα η Βάιολετ πήγε στο σχολείο και είπε σε όλες τις φίλες της ότι θα τρυπούσε τα αφτιά της. Και αυτό προκάλεσε την αποδοκιμασία των άλλων γονέων. Όμως, αν είχαμε πει στη Βάιολετ ότι δεν μπορεί να τρυπήσει τα αφτιά της, θα της είχαμε διδάξει ότι δεν έχει τον έλεγχο του σώματός της και ότι ήταν πιο σημαντικό να είμαστε εμείς ευχαριστημένοι με το σώμα της παρά εκείνη.

			Μερικές φορές συμβουλεύουμε τα κορίτσια μας διαφορετικά αν οι ενδυματολογικές επιλογές τους πρόκειται να τις εμποδίσουν από το να παίξουν. Δεν ξέρουμε αν έχετε δει μια τετράχρονη να προσπαθεί να σκαρφαλώσει φορώντας τουτού, αυτό που είναι φτιαγμένο από σκληρό τούλι που στέκεται στον αέρα, αλλά δεν φαίνεται εύκολο. Και το να χωρέσεις σε μια κούνια φορώντας την ουρά γοργόνας είναι εφικτό, αλλά όχι ιδιαίτερα άνετο. Ωστόσο, αν τα κορίτσια μας επιμένουν να φορέσουν ένα φόρεμα που τα εμποδίζει, τότε αναπόφευκτα θα κάνουν μόνες τους αυτή την ανακάλυψη. Το συγκεκριμένο από μόνο του είναι ένα πολύτιμο μάθημα όσον αφορά τη σωματική αυτονομία: αν θέλουν να φορέσουν μεγάλα φορέματα με φραμπαλάδες, τότε θα περιορίσουν τη διασκέδασή τους. Και σε πολλές περιπτώσεις, έχοντας μάθει από πρώτο χέρι το μάθημά τους, έχουμε παρατηρήσει ότι τα κορίτσια μας συχνά –όχι πάντα, όμως συχνά– κάνουν πιο πρακτικές επιλογές στα ρούχα τους σε μελλοντικές περιστάσεις. 

			Τα «τραύματα» δεν είναι μόνο σωματικά

			Υπάρχει ένας περιορισμός στην αρχή κυριότητας του σώματος. Ο περιορισμός μπορεί να είναι ο εξής: αυτό που είναι βλαβερό μπορεί να μην αφορά πάντα το σώμα. Το τραύμα μπορεί επίσης να είναι ψυχολογικό ή κοινωνικό. Εδώ, το γενικότερο πλαίσιο είναι κλειδί. 

			Για να δώσω ένα παράδειγμα, η εφτάχρονη κόρη μιας φίλης ήθελε να κάνει αποτρίχωση με κερί στα πόδια της. Αυτό προέ­κυψε όταν ένας συμμαθητής της της είπε ότι ήταν τριχωτή. Στην πραγματικότητα, αυτή είναι η ευγενική εκδοχή. Το κοριτσάκι άκουσε ότι ήταν τόσο τριχωτή όσο μια μαϊμού.

			Η μαμά ήταν προφανώς διχασμένη. Από τη μια πίστευε ότι στην ηλικία των εφτά ετών ήταν πολύ νωρίς για να αρχίσει να κάνει αποτρίχωση, από την άλλη στενοχωριόταν να βλέπει την κόρη της να υποφέρει και ήθελε να τη βοηθήσει να νιώσει καλύτερα με τον εαυτό της. Άλλωστε, είναι δύσκολο να πεις στην κόρη σου ότι δεν μπορεί να κάνει αποτρίχωση, όταν κάνεις εσύ. 

			Η μητέρα μάς ρώτησε τι θα κάναμε εμείς αν ήμαστε στη θέση της. Της είπαμε ότι, αν επρόκειτο για την κόρη μας, δεν θα της επιτρέπαμε να αποτριχώσει τα πόδια της. Φυσικά, η δια­δικασία της αποτρίχωσης δεν θα έβλαπτε την κόρη της (και επίσης δεν είναι μόνιμη αλλαγή), όμως το να ενθαρρύνουμε ένα κορίτσι να αλλάξει το σώμα του ως αντίδραση στη γνώμη κάποιου άλλου –και χωρίς να λάβουμε υπόψη ότι ήταν η γνώμη ενός νταή– δεν κάνει τίποτα για να τη βοηθήσει να χτίσει σωματική αυτονομία. Το αντίθετο μάλλον, είναι το ακριβώς αντίθετο της σωματικής αυτονομίας. 

			Αν αυτό το κορίτσι αποτρίχωνε τα πόδια του, δεν θα ένιωθε καλύτερα για τον εαυτό του μακροπρόθεσμα. Το μόνο που θα κατάφερνε θα ήταν να ενισχύσει την ιδέα ότι το σώμα του ήταν τόσο λάθος, που ακόμα και η ίδια η μαμά του πιστεύει ότι χρειά­ζεται διόρθωση.

			Αν ο συμμαθητής είχε πει στο κορίτσι ότι τα χείλη του είναι πολύ λεπτά, θα σκεφτόταν η μητέρα τις ενέσεις κολλαγόνου; Τι θα συνέβαινε αν η κόρη της είχε σκούρο δέρμα και κάποιο παιδί τής έλεγε ότι είναι πολύ καφέ; Θα συζητούσαμε για λεύκανση; Ή μήπως θα αφήναμε την εφτάχρονη κόρη μας να πίνει μόνο χυμούς για να αδυνατίσει επειδή κάποιο παιδί τής είπε ότι είναι χοντρή; 

			Αν δεν ζούσαμε σε έναν κόσμο που αντικειμενοποιεί τις γυναίκες και τους λέει διαρκώς ότι η εμφάνισή τους δεν είναι ικανοποιητική, αυτό δεν θα αποτελούσε σοβαρό θέμα. Όμως οι γυναίκες βομβαρδίζονται με μηνύματα καθημερινά για το πώς θα έπρεπε ή δεν θα έπρεπε να είναι. Αυτές οι «προτάσεις» για το τι είναι και τι δεν είναι αποδεκτό όχι μόνο αλλάζουν διαρκώς, αλλά σχεδόν πάντα προέρχονται από κάποιον άλλο. Το να παραδίδουν την εξουσία για τη λήψη αποφάσεων σχετικών με την εμφάνιση σε εξωγενείς παράγοντες είναι ένας ακόμα τρόπος για να χάσουν οι γυναίκες τον έλεγχο του σώματός τους. 

			Είναι ένα σκληρό μάθημα για να το μάθει ένα εφτάχρονο κοριτσάκι, όμως φανταστείτε τι δώρο θα ήταν να βοηθήσετε την κόρη σας να συνειδητοποιήσει ότι η αποδοχή της δεν αποφασίζεται από το τι λέει το μοχθηρό κορίτσι του σχολείου για το σώμα της. Ή από το τι λένε οι διαφημίσεις στην τηλεόραση ή το αγόρι που της αρέσει ή ένα περιοδικό για το τι είναι στραβό με το σώμα της. 

			Αυτό που πρέπει να πούμε στις κόρες μας σε τέτοιες περιπτώσεις είναι: 

			1. Πάντα θα υπάρχουν άνθρωποι που θα προσπαθήσουν να σου πουν ότι υπάρχει κάτι στραβό πάνω σου. Κάποιες φορές αυτοί οι άνθρωποι θα είναι κακοί μαζί σου και θα θέλουν να σε πληγώσουν. Άλλες φορές απλώς θα προσπαθούν να σου πουλήσουν κάτι για να διορθώσεις το «πρόβλημα» που σου είπαν ότι έχεις. Σε άλλες περιπτώσεις, οι άνθρωποι απλώς δεν έχουν ιδέα και χωρίς καμία περίσκεψη επαναλαμβάνουν ανόητα πράγματα που τους έχουν πει άλλοι. Αυτό που έχουν κοινό όλες αυτές οι αιτίες είναι ότι καμιά τους δεν είναι λόγος για να αλλάξεις τον εαυτό σου. Ρίξε μια ματιά στην κάρτα σου για το πώς να αντιμετωπίσεις την κριτική (όπως έχει περιγραφεί στο κεφάλαιο για την προοπτική ισχύος) και υπενθύμισε στον εαυτό σου ότι, αν αυτό το κορίτσι δεν θέλει το καλό σου και αν εσύ δεν σέβεσαι τη γνώμη του, τότε δεν έχει κερδίσει το δικαίωμα να ακούγεται η άποψή του. 

			2. Μη δίνεις σε άλλους τη δύναμη να αποφασίζουν αν είσαι αρκετά καλή. Αυτό είναι δικαίωμά σου, είναι η υπερδύναμή σου. Μην την παραχωρείς στους άλλους.

			3. Όλα τα σώματα είναι διαφορετικά. Κάποια σώματα είναι ψηλά, κάποια είναι κοντά. Κάποια είναι χοντρά και κάποια αδύνατα. Υπάρχουν άνθρωποι διαφορετικών χρωμάτων. Και ναι, κάποιοι είναι περισσότερο τριχωτοί από άλλους. Καμία από αυτές τις διαφορές δεν έχει να κάνει με το τι είδους άνθρωπος είσαι. Δεν υπάρχουν σωστά και λάθος σώματα. Υπάρχει μόνο το δικό σου σώμα και το σώμα σου είναι αυτό που σε κρατάει ζωντανή και σου επιτρέπει να κρεμιέσαι από το πολύζυγο και να γελάς με τους φίλους σου και να μας αγκαλιάζεις. Δεν υπάρχει τίποτα στο σώμα σου που να χρειάζεται διόρθωση. 

			Όμως δεν μεγαλώνουν πολύ γρήγορα τα παιδιά στις μέρες μας;

			Όλα καλά και ωραία, θα σκεφτείτε, όμως δεν θα έπρεπε να προστατεύουμε την αθωότητα των κοριτσιών; Δεν ασκείται πίε­­ση σεξουαλικοποίησης, ειδικά στα κορίτσια, σε όλο και πιο νεαρές ηλικίες; Κάθε δύο μήνες ξεσπάει κι άλλο ένα σκάνδαλο για κάποιο πολυκατάστημα που πουλάει ρούχα για κορίτσια που τα εξευτελίζουν και τα αντικειμενοποιούν. Έχουμε δει μπλουζάκια με σλόγκαν όπως «Μέλλουσα Γυναίκα και Φιλενάδα», «Ο Εγκέφαλός Μου Είναι 80% Στίχοι Τραγουδιών» και «Χαριτωμένη Αλλά Ψυχασθενής».

			Για να είμαστε σαφείς, δεν ισχυριζόμαστε ότι η σεξουαλικοποίηση των κοριτσιών δεν συμβαίνει. Ούτε υπαινισσόμαστε ότι τέτοιου είδους ανησυχίες δεν έχουν βάση. Αντιθέτως, υπάρχουν πολλά παραδείγματα εταιρειών που ενθαρρύνουν τα κορίτσια να επιδεικνύουν τη «σεξουαλικότητά» τους πριν ακόμα εκείνα έχουν την ευκαιρία να αναπτύξουν σεξουαλική ταυτότητα. Έχουμε τις ίδιες ανησυχίες όπως και όλοι οι άλλοι γονείς για το πώς θα μεγαλώσουμε τα κορίτσια μέσα σε μια κουλτούρα που τους παρέχει μόνο δύο επιλογές: να είναι σέξι ή όχι.

			Όμως υπάρχει διαφορά ανάμεσα στη μαζική παραγωγή και διαφήμιση ταυτοτήτων που επιβάλλονται στα κορίτσια και στο τι αποφασίζουν τα κορίτσια να κάνουν με τα σώματά τους για να είναι τα ίδια ευχαριστημένα. Από τη μία έχουμε τις πολυεθνικές που εκμεταλλεύονται τα παιδιά και από την άλλη έχουμε τα παιδιά που παίζουν. Φυσικά, αυτή η διαφορά θα εξαρτάται πάντα από το γενικότερο πλαίσιο. Όπως συμβαίνει με όλους μας, τα κορίτσια δεν κάνουν επιλογές σε πλήρη απομόνωση, προσλαμβάνουν και εσωτερικεύουν στάσεις ζωής, γούστα και συμπεριφορές που τα περιβάλλουν. Τα άτομα δεν υπάρχουν εν κενώ. Αντικατοπτρίζουμε και επηρεαζόμαστε από την κουλτούρα στην οποία γεννιόμαστε. Τα κορίτσια διαμορφώνονται από τις διαφημίσεις, τα μέσα ενημέρωσης και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης – όπως συμβαίνει και με εμάς.

			Αυτό όμως γίνεται πρόβλημα όταν μια κοπέλα κάνει αυτό που πιστεύει ότι άλλοι άνθρωποι θέλουν να κάνει, κι όχι αυτό που θα ήθελε η ίδια να κάνει για να διασκεδάσει, ή επειδή είναι περίεργη ή επειδή υποδύεται κάποια ηρωίδα. Για να σας δώσουμε ένα παράδειγμα, μια φίλη των κοριτσιών μας άρχισε να φοράει μπουστάκι. Ήταν μόλις έξι ετών. «Είναι εντελώς γελοίο», θα πείτε. «Τα μικρά κορίτσια βιάζονται να μεγαλώσουν. Αυτό το παιδί το μετατρέπουν σε σεξουαλικό αντικείμενο».

			Όμως ρωτήστε τον εαυτό σας: ποιος είναι αυτός που μετατρέπει το κοριτσάκι σε σεξουαλικό αντικείμενο;

			Δεν υπάρχει τίποτα το εγγενώς σεξουαλικό σχετικά με ένα ύφασμα τυλιγμένο γύρω από τον κορμό ενός μικρού κοριτσιού. Μια εξάχρονη δεν φοράει ένα σουτιέν για να νιώσει σέξι. Στην ηλικία των έξι μπορεί να μην έχει καν ακούσει τη λέξη, πολύ δε περισσότερο να έχει κατανοήσει το νόημά της. Οι γονείς του κοριτσιού δεν την έγραφαν σε καλλιστεία παιδιών και δεν την προω­θούσαν σε αυτή την ανατριχιαστική μορφή μόντελινγκ όπου τα κορίτσια στην προεφηβεία ενθαρρύνονται να κοιτάζουν λάγνα τον φακό για να πουλήσουν προϊόντα που απευθύνονται σε ενήλικες. Ήθελε να φορέσει ένα μπουστάκι γιατί αυτό είναι που φοράει και η μαμά. Όταν ένα κορίτσι αρχίζει να έχει αυτή τη συμπεριφορά, το κάνει επειδή θέλει να μοιάσει στη μαμά ή να υποδυθεί τη μεγάλη και είναι κάτι αθώο. Δεν διαφέρει από όταν οι κόρες μας θέλουν να ντυθούν μεγαλίστικα με τα ρούχα της μαμάς και περπατάνε αδέξια μέσα σε ψηλοτάκουνες γόβες ή κρατάνε γυναικείες τσάντες. Δεν αποτελεί έκπληξη ότι αυτό το κοριτσάκι ήθελε να φορέσει τα ίδια εσώρουχα που φοράει η μαμά της. Με το να προβάλλουμε τις προσωπικές μας κρίσεις πάνω σε ένα παιδί, μετατρέπουμε ένα ρούχο σε ηθικό συναγερμό. 

			Όταν απαγορεύουμε σε ένα παιδί να ντυθεί με αυτόν τον τρόπο, στέλνουμε, για άλλη μια φορά, το μήνυμα ότι δεν έχει δικαίωμα να ελέγχει το σώμα του. Του λέμε ότι αυτό που σκέφτονται οι άλλοι ότι θα έπρεπε να κάνει με το σώμα του είναι πιο σημαντικό από αυτό που θέλει εκείνο να κάνει με το σώμα του. Και έμμεσα του λέμε ότι είναι εντάξει να κρίνουμε τον χαρακτήρα μιας γυναίκας από τα ρούχα που φοράει. Αν μας ενδιαφέρει πραγματικά να προστατεύσουμε την αθωότητα των κοριτσιών μας, τότε θα πρέπει να τα προφυλάξουμε από τέτοιου είδους στάσεις ζωής, όχι να τα βοηθούμε να τις αποδεχτούν. 

			Το ίδιο ισχύει και για το μακιγιάζ. Η έντονη κατακραυγή στην ανάρτηση της Kardashian βασίστηκε στην υπόθεση ότι το κίνητρο για ένα κορίτσι ή μια γυναίκα να φορέσει μακιγιάζ είναι η ευχαρίστηση των αντρών κι όχι η δική της. Οι κανόνες σχετικά με το «αποδεκτό» μακιγιάζ στα κορίτσια είναι εντελώς μπερδεμένοι. Γιατί το λιπ γκλος είναι εντάξει, αλλά το κραγιόν όχι; Γιατί ένα κορίτσι μπορεί να βάψει τα δάχτυλα των ποδιών του χωρίς να δεχτεί επίθεση η μητέρα του, αλλά όχι το στόμα του; Ένα κορίτσι φοράει μακιγιάζ σε όλο το πρόσωπο από εξειδικευμένο άτομο για ένα ρεσιτάλ μπαλέτου και κανείς δεν λέει τίποτα. Αν όμως ένα κοριτσάκι πασαλειφτεί αδέξια με κραγιόν στα φρύδια του, τότε «βιάζεται να μεγαλώσει».

			Η ιδέα ότι μπογιά πάνω στα χείλη ενός κοριτσιού θα καταστρέψει την αθωότητά του, θα το οδηγήσει στον δρόμο της καταστροφής δεν είναι μόνο γελοία, είναι επίσης δυσάρεστα κοντά στο να βλέπουμε ανθρώπους να κατηγορούν κορίτσια και γυναίκες όταν πέφτουν θύματα επίθεσης. Διαιωνίζει την ιδέα ότι το μακιγιάζ –ειδικά το κόκκινο κραγιόν– αποτελεί σεξουαλική πρόκληση για τους άντρες ή το ότι όταν ένα κορίτσι ή μια γυναίκα φοράει μακιγιάζ σημαίνει ότι «πήγαινε γυρεύοντας».

			Το να παρατηρούμε τα χαρούμενα κορίτσια μας να παίζουν με τα σετ μακιγιάζ μάς έμαθε ότι η ερώτηση πότε είναι τα κορίτσια αρκετά μεγάλα για να φορέσουν μακιγιάζ είναι άστοχη. Δεν είναι το «πότε» που έχει σημασία αλλά το «γιατί». Το ίδιο ισχύει και για τα μπουστάκια.

			Γιατί τα κορίτσια να θέλουν να φορέσουν μπουστάκι; Αν το να ντύνονται τα κορίτσια με μπουστάκι ή με οτιδήποτε άλλο είναι διασκεδαστικό για αυτά και –κυρίως– αποτελεί δική τους πρωτοβουλία και δεν είναι αποτέλεσμα εξωγενών προσδοκιών, τότε δεν είναι επιβλαβές. Μάλιστα, με το να απαγορεύουμε τέτοιου είδους δραστηριότητες διατρέχουμε τον κίνδυνο να σεξουαλικοποιήσουμε αυτό που είναι αθώο και να αναδιατυπώσουμε ένα παιχνίδι σε μια άσκηση ντροπής και αποδυνάμωσης. 

			Γιατί τα κορίτσια μας θέλουν να παίξουν με μακιγιάζ; Όχι επειδή σεξουαλικοποιούν ή αντικειμενοποιούν τον εαυτό τους. Όχι επειδή καλύπτουν τα «ελαττώματά» τους ή προσπαθούν να ευχαριστήσουν κάποιον. Για εκείνα το μακιγιάζ είναι παιχνίδι, ένας διασκεδαστικός τρόπος να εκφραστούν. Ακόμα και με το κόκκινο κραγιόν. 

			Τα κοριτσάκια και τα φιλιά

			Μέχρι στιγμής έχουμε εστιάσει στο να μπορούν τα κορίτσια να έχουν τον έλεγχο της εμφάνισής τους. Όμως η σωματική αυτονομία είναι κάτι παραπάνω από το πώς ντύνεται ένα κορίτσι ή τι επιλέγει να βάλει στο πρόσωπό της. Το ίδιο σχετικό –και ενδεχομένως πολύ πιο σημαντικό– είναι το αν παίρνει και τις αποφάσεις για να εκφράσει τρυφερότητα και οικειότητα.

			Εδώ είναι που, για πολλούς γονείς, η σωματική αυτονομία γίνεται ακόμα πιο δύσκολη. Πολύ πιο δύσκολη. Πόσο δύσκολη; Ας δούμε το παρακάτω παράδειγμα:

			Η ιστορία της Κέισι

			Πριν από μερικά χρόνια, ένας άντρας που με σέρβιρε στο συνηθισμένο καφέ είπε στη Βάιολετ: «Δώσ’ μου ένα φιλάκι».

			Από μέσα μου ούρλιαζα: «Μη ζητάς από την κόρη μου να σε φιλήσει! Είναι ανατριχιαστικό!»

			Θυμάμαι που διάφοροι μου έδειχναν τα μάγουλά τους όταν ήμουν παιδί και το αίσθημα της δυσφορίας που μου προκαλούσε η εξαναγκαστική οικειότητα. Παρά τις δικές μου κακές εμπειρίες από την παιδική μου ηλικία, δεν παρενέβην για λογαριασμό της Βάιολετ. Περίμενα σιωπηλή κοιτάζοντας καθώς το κοριτσάκι μου δίσταζε, μόρφαζε κι έπειτα του έκανε τη χάρη. 

			Από όσο μπορούσα να καταλάβω, ο άντρας δεν ήταν επιθετικός. Δεν ήθελα να τον προσβάλω και να κάνω σκηνή. Ήμουν το Καλό Κορίτσι που δεν χαλάει χατίρι, που έχω μάθει στα κορίτσια μου να μη γίνουν κι εκείνα. Έδωσα προτεραιότητα στο να διατηρήσω την κοινωνική αρμονία και να καθησυχάσω έναν εντελώς άγνωστο παρά στις επιθυμίες της κόρης μου.

			Έκανα λάθος.

			Με το να σιωπήσω και να συναινέσω στο αίτημα ενός αγνώστου για τρυφερότητα από τη Βάιολετ, ουσιαστικά είπα στην κόρη μου «Είναι εντάξει να λες όχι – εκτός αν αυτό κάνει κάποιον να νιώσει αμήχανα ή τον ντροπιάσει, οπότε δεν είναι εντάξει να λες όχι».

			Αυτό είναι ένα μήνυμα που προκαλεί σύγχυση ακόμα και σε έναν ενήλικα. Πρέπει να είναι εντελώς ακατανόητο για ένα παιδί. Αν υπάρχει ένα μάθημα που έχουμε μάθει για τα παιδιά, ειδικά τα μικρά παιδιά, είναι ότι δεν κατανοούν τη λεπτότητα. Τις πιο πολλές φορές τα παιδιά καταλαβαίνουν απόλυτες έννοιες. Η λεπτότητα έρχεται αργότερα. 

			Όσον αφορά την τρυφερότητα, τα κορίτσια πρέπει να γνωρίζουν ότι, αν δεν θέλουν να φιλήσουν κάποιον –ή να φιληθούν από κάποιον–, τότε δεν θα έπρεπε να το κάνουν. Για να μπορέσουν τα κορίτσια μας να νιώσουν σίγουρα, ώστε να διεκδικήσουν την κυριό­­τητα του σώματός τους και να αρνηθούν το αίτημα για τρυφερότητα από κάποιον, πρέπει να γνωρίζουν ότι εμείς, οι γονείς τους, θα τα υποστηρίζουμε πάντα, χωρίς δεύτερη σκέψη, ανεξάρτητα του πόσο άβολο θα είναι για εμάς ή για το άτομο που θα ζητήσει ένα φιλί. Σε αυτή την περίπτωση στο καφέ και σε όλες τις περιπτώσεις που είχαν προηγηθεί, έπρεπε να έχω παρέμβει και να δείξω στη Βάιο­­λετ ότι είναι εντάξει να πει «όχι», ακόμα κι αν αυτό είναι κοινωνικά άβολο. 

			Η πολιτική του «κόλλα το»

			Σκεφτήκαμε πολύ για τις επιπτώσεις του περιστατικού με το φιλί στο καφέ και τι μάθαινε η Βάιολετ από αυτό για το σε ποιον ανήκει το σώμα της. (Όχι σε εκείνη.) Από εκείνη τη στιγμή αποφασίσαμε ότι όχι μόνο δεν θα ζητούσαμε ποτέ από τα κορίτσια μας να φιλήσουν κάποιον αν δεν θέλουν, αλλά ότι θα τις βοη­θούσαμε ενεργά να αναπτύξουν κοινωνικά αποδεκτές στρατηγικές για να ξεφύγουν ευγενικά από τέτοιες καταστάσεις. Τώρα, όταν κάποιος απαιτεί φιλιά από τα κορίτσια μας, προτείνουμε να κάνουν χειρονομία «κόλλα το» ή να του σφίξουν το χέρι. Η Lucy Emmerson, η διευθύντρια του φόρουμ για τη σεξουα­λική εκπαίδευση στο Ηνωμένο Βασίλειο, συστήνει στους γονείς να δίνουν στα παιδιά μια ποικιλία εναλλακτικών για να επιλέξουν. «Η παρέμβαση μπορεί να προκαλέσει αμηχανία… όμως είναι απαραίτητη αν θέλουμε πραγματικά να μάθουμε στα παιδιά ότι τα σώματά τους τους ανήκουν και ότι πρέπει να ακολουθούν το ένστικτό τους», παρατηρεί η Emmerson. «Το να προτείνουμε εναλλακτικές λύσεις στο παιδί όπως το “κόλλα το”, η αγκαλιά, το να στείλουν ένα φιλί ή να κάνουν ένα νεύμα δίνει τον έλεγχο στο παιδί».54

			Η εκπαιδεύτρια σε θέματα σεξουαλικής αγωγής από την Αυστραλία Margie Buttriss λέει ότι χωρίς καθοδήγηση μπορεί να είναι δύσκολο για τα παιδιά να ξέρουν πώς να αντιδράσουν σε ανεπιθύμητες εκδηλώσεις τρυφερότητας. «Αναφερόμαστε σε καταστάσεις όπως όταν η γιαγιά θέλει να χυμήξει για ένα μεγάλο ρουφηχτό φιλί και για το τι πρέπει να κάνει το παιδί αν δεν το θέλει», λέει. «Μπορεί να πει ευγενικά “Όχι, ευχαριστώ, γιαγιά, ας κάνουμε μια αγκαλιά καλύτερα”». Σε περίπτωση που το παιδί δεν ξέρει το άτομο που απαιτεί τρυφερότητα, η Buttriss επίσης συστήνει να δίνουν τα παιδιά το χέρι για «κόλλα το» ή να κάνουν χαιρετισμό με μπουνιά.55

			Αυτές οι εναλλακτικές δίνουν στα παιδιά περισσότερες επιλογές για το πώς επιθυμούν να αντιδρούν σε φιλικές χειρονομίες. Τα παιδιά έτσι εισάγονται σε έναν κόσμο πολιτισμένης αβρότητας, όπου αναγνωρίζουν και χαιρετούν τους άλλους, ενώ παράλληλα θέτουν τα όριά τους. Τα κορίτσια πρέπει να θεω­ρούν δεδομένο ότι έχουν το δικαίωμα να πουν όχι – ακόμα κι αν αυτό θεωρηθεί προσβλητικό. Τα προσωπικά όρια πρέπει να μαθαίνονται – νωρίς και με συνέπεια.

			Κάθε αίτημα για τρυφερότητα είναι μια ευκαιρία να ενισχυθεί το μήνυμα –τόσο στη θεωρία όσο και στην πράξη– ότι το μόνο άτομο που αποφασίζει ποιος φιλάει/αγκαλιάζει την κόρη σας είναι η ίδια. 

			Μήπως υπερβάλλουμε;

			Αναμφίβολα κάποιοι θα έλεγαν ότι η πολιτική του «κόλλα το» είναι υπερβολική. Μας έχουν αποκαλέσει «αστυνομία του φιλιού» κι έχουμε κατηγορηθεί ότι μαθαίνουμε στα κορίτσια μας να είναι αγενή. Η απόφαση της οικογένειάς μας να μην εξαναγκάζουμε τα κορίτσια μας να φιλούν ανθρώπους έγινε πρωτοσέλιδο σε διεθνή μέσα. Μια γυναίκα μάς είπε ότι, με βάση τα κριτήριά μας, δεν θα μπορούσε να φιλάει το εγγόνι της και αυτό θα της ράγιζε την καρδιά. 

			Για να το ξεκαθαρίσουμε, δεν υπονοούμε ότι οι παππούδες και οι γιαγιάδες είναι σεξουαλικά αρπακτικά. Ούτε λέμε ότι τα παιδιά δεν θα έπρεπε να δείχνουν τρυφερότητα στους παππούδες και στις γιαγιάδες τους ή σε άλλους συγγενείς και οικογενεια­κούς φίλους. Τα κορίτσια μας αγαπούν να κάνουν αγκαλιές και να χουχουλιάζουν με τον παππού και τη γιαγιά και άλλους σημαντικούς ενήλικες στη ζωή τους. Το ενθαρρύνουμε αυτό.

			Μερικές οικογένειες και κουλτούρες εκδηλώνουν πιο συχνά σωματική τρυφερότητα από άλλες. Δεν υπονοούμε ότι υπάρχει κάτι λάθος σε αυτού του είδους τη στοργή. Μάλιστα, σε πολλές περιπτώσεις αυτό είναι υπέροχο, ζεστό και κι ενισχύει τις σχέσεις. Όμως αυτό δεν έχει να κάνει με την τρυφερότητα – έχει να κάνει με την επιλογή και με το ποιος κάνει αυτή την επιλογή. Αν ένα κορίτσι θέλει να φιλήσει και να αγκαλιάσει τη γιαγιά του, τότε αυτό είναι υπέροχο. Αν δεν θέλει, τότε πιστεύουμε ότι δεν θα έπρεπε να νιώσει ότι είναι αναγκασμένο να το κάνει. Ελπίζουμε ότι η γιαγιά θα καταλάβει ότι το δικαίωμα της εγγονής της πάνω στο σώμα της είναι πιο σημαντικό από την επιθυμία της ίδιας –ή οποιουδήποτε άλλου– για σωματική επαφή. 

			Ενώ αυτές οι απαιτήσεις μπορεί να είναι αθώες και άκακες όσον αφορά τους παππούδες, δεν είναι πάντα αυτή η περίπτωση. Προβάλλετε τη σκέψη σας αρκετά χρόνια στο μέλλον, όταν οι κόρες σας θα αντιμετωπίσουν άλλα αιτήματα και αξιώ­­σεις για σωματική επαφή που δεν θα είναι τόσο αθώα και καλοπροαίρετα όσο της γιαγιάς. Τι γίνεται όταν θα αποκτήσει την πρώτη δουλειά ως σερβιτόρα κι ένας γλοιώδης πελάτης γλιστρήσει το χέρι του κάτω από τη φούστα της; Θα πρέπει να τον ανεχτεί επειδή δεν θέλει να φανεί αγενής ή να τον προσβάλει; Τι θα γίνει όταν η κόρη σας είναι με τον φίλο της που την πιέζει να κάνουν σεξ; Τι θα γίνει όταν ο ωραίος του σχολείου απαιτήσει να του στείλει μια γυμνή σέλφι; Η έρευνα λέει ότι στη μεγάλη πλειονότητά τους τα κορίτσια είναι εντελώς απροετοίμαστα για τέτοιες καταστάσεις. Μια έρευνα που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Sexuality Research and Social Policy με τον τίτλο «“Τι Πρέπει Να Κάνω;”: Καταγεγραμμένα διλήμματα γυναικών νεαρής ηλικίας σχετικά με τις γυμνές φωτογραφίες» έδειξε ότι από τα περίπου 500 κορίτσια ηλικίας από 12 μέχρι 18 που ρωτήθηκαν και τα οποία είχαν στείλει αποκαλυπτικές φωτογραφίες τους, μόνο το 8% ήθελε πραγματικά να τις στείλει. Το υπόλοιπο 92% των κοριτσιών το έκανε από επιθυμία να ευχαριστήσει, να συμμορφωθεί ή για να αποφύγει τη σύγκρουση με ένα αγόρι.56

			Μερικοί άνθρωποι ίσως διαφωνήσουν θεωρώντας ότι είναι μεγάλο το άλμα από το τρυφερό φιλί στη γιαγιά μέχρι το να πιεστεί ένα κορίτσι από ένα αγόρι να στείλει γυμνές φωτογραφίες. Όμως, για άλλη μια φορά, δεν έχει να κάνει με την τρυφερότητα. Έχει να κάνει με τη σωματική αυτονομία. Έχει να κάνει με την ικανότητα ενός κοριτσιού να ελέγχει το σώμα του. Ακόμα κι όταν αυτό προσβάλλει κάποιους. 

			Η τελετουργία του να απαιτούμε άμεση εκδήλωση τρυφερότητας από τα παιδιά είναι ένα από αυτά τα μικρά, καθημερινά μαθήματα στα οποία διδάσκουμε στα παιδιά μας –και ειδικά τα κορίτσια– ότι πρέπει να προσαρμόζουν τις συναισθηματικές αντιδράσεις τους για να ευχαριστούν τους άλλους. Ένα κορίτσι γρήγορα μαθαίνει ότι είναι πιο σημαντικό το να μην αναστατώσει τον παππού (ή τη γιαγιά ή τον θείο ή τη θεία) από ό,τι είναι το να νιώσει εκείνο άνετα. Ένα κορίτσι πρέπει να κάνει κάτι με το σώμα του ενώ δεν θέλει για να ικανοποιήσει κάποιον άλλο. Το μάθημα: το κορίτσι δεν είναι κύριο του σώματός του. 

			Εκτός κι αν κάνουμε διορθωτικές κινήσεις, μπορεί να κουβαλάει αυτό το μάθημα μαζί του για το υπόλοιπο της ζωής του. 

			Η κυριότητα του σώματος απαιτεί εξάσκηση

			Πιστεύουμε ότι τα παιδιά θα γνωρίζουν πώς να οδηγήσουν ένα αυτοκίνητο μόλις φτάσουν στην επιτρεπόμενη ηλικία; Φυσικά και όχι. Τα μαθαίνουμε. Σιγουρευόμαστε ότι θα μάθουν από εξειδικευμένους οδηγούς και εκπαιδευμένους δασκάλους και ότι θα έχουν τις ευκαιρίες να κάνουν εξάσκηση στις καινούριες δεξιότητές τους σε ασφαλείς συνθήκες. Τα ενθαρρύνουμε να αποκτήσουν εμπειρία στο να οδηγούν μέσα στην κίνηση της πόλης, σε ανοιχτούς δρόμους και σε αυτοκινητόδρομους. Τα μαθαίνουμε να παρκάρουν και να στρίβουν, να αλλάζουν λωρίδα και να αλλάζουν ταχύτητες. Σιγουρευόμαστε ότι τα παιδιά έχουν αρκετές ώρες οδηγικής εμπειρίας πριν βγουν στον δρόμο μόνα τους. 

			Όσον αφορά την κυριότητα του σώματος, όμως, λειτουργούμε σαν να είναι κάτι που τα παιδιά το καταλαβαίνουν μόνα τους από τα δέκατα έκτα ή τα δέκατα όγδοα γενέθλιά τους. Αυτό που είναι χειρότερο, από την πρώτη μέρα, είναι ότι οι οικογένειες μαθαίνουν στα κορίτσια το ακριβώς αντίθετο: ότι πρέπει να χρησιμοποιούν τα σώματά τους για να ευχαριστούν τους άλλους. Πώς περιμένουμε να ξεμάθουν τα κορίτσια, ως διά μαγείας, αυτό το μάθημα, ειδικά όταν διακυβεύεται κάτι πολύ μεγάλο;

			Συχνά, χωρίς να το καταλαβαίνουμε, οι γονείς συνδέουν την αποδοχή και την τρυφερότητα για την κόρη τους με τη συμπεριφορά της να ευχαριστεί τους άλλους, είτε μέσω της εμφάνισης είτε με την υποχωρητικότητά της στα ανεπιθύμητα φιλιά. Όταν τα κορίτσια διεκδικούν την κυριότητα των σωμάτων τους, ίσως νιώσουν ότι απογοητεύουν τις οικογένειές τους επειδή «κάνουν σκηνή» ή προκαλούν αμηχανία σε άλλους. Εν ολίγοις, έχουμε την τάση να συνδέουμε την κοινωνική αποδοχή, και ίσως και τη σωματική επαφή, με τη συμμόρφωση των κοριτσιών μας στις επιθυμίες όλων των άλλων, ανεξάρτητα από το τι θέλουν τα ίδια. 

			Αν ένα κορίτσι δεν έχει καταφέρει ποτέ να εξασκηθεί στη διεκ­δίκηση της κυριότητας του σώματός του μέσα στο ασφαλές πλαίσιο των οικογενειακών και φιλικών σχέσεων –αν ακούει πάντα ότι πρέπει να ευχαριστεί τους άλλους και να μην ταράζει τα νερά–, τότε είναι απίθανο να αισθανθεί ότι μπορεί να επιβάλει τα όριά της όταν θα παρουσιαστεί η ανάγκη σε άλλου είδους σχέσεις – ειδικά σε αισθηματικές και σεξουαλικές σχέσεις. 

			Αν ακούσετε κορίτσια που λένε πως ένιωσαν ότι εξαναγκάστηκαν να παρέχουν σεξ ή οικειότητα σε αγόρια, τότε θα ακούσετε συχνά ότι ένιωθαν ότι δεν είχαν άλλη επιλογή. Μια δεκατετράχρονη που έλαβε μέρος στην έρευνα «“Τι Πρέπει Να Κάνω;”: Καταγεγραμμένα διλήμματα γυναικών νεαρής ηλικίας σχετικά με τις γυμνές φωτογραφίες», στην οποία αναφερθήκαμε προηγουμένως, είπε: «Ο φίλος μου με πίεζε για ώρες να του στείλω γυμνές φωτογραφίες μου. Τώρα απειλεί ότι θα τις δημοσιοποιήσει αν δεν του στείλω κι άλλες, πιο πρόστυχες φωτογραφίες. Αυτά που πρέπει να κάνω είναι απίστευτα».57

			Παρατηρήστε ότι αυτό το κορίτσι είπε «αυτά που πρέπει να κάνω». Νιώθει ότι δεν έχει άλλη επιλογή παρά να στείλει φωτογραφίες του γυμνού σώματός της, επειδή ο φίλος της θα την τιμωρήσει αν δεν το κάνει. Αυτός είναι ο ορισμός μιας κακοποιη­τικής σχέσης. Ένας λόγος που ξεκινάει αυτή η κακοποίηση κι έπειτα κλιμακώνεται είναι ότι πολλά κορίτσια δεν νιώθουν ότι έχουν σωματική αυτονομία. Αν είχε καλύτερη αίσθηση ότι είναι κυρία του σώματός της, δεν θα είχε στείλει τις φωτογραφίες εξαρχής δίνοντάς του την ευκαιρία να την εκβιά­σει. Φυσικά, ένα μεγάλο μέρος του προβλήματος στη συγκεκριμένη περίπτωση είναι η προσδοκία του αγοριού ότι η φίλη του υπάρχει για να τον ευχαριστεί. Όμως την ίδια στιγμή εκείνη νιώθει ότι δεν έχει άλλη επιλογή από το να ενδώσει στις πιέσεις του. Ένα άλλο ανησυχητικό στοιχείο αυτής της κατάστασης είναι ότι το κορίτσι δεν στράφηκε στην οικογένειά του για βοήθεια. Είναι πιθανό ότι, αν η σωματική αυτονομία δεν έχει γίνει μέρος της πραγματικότητας της οικογένειας του κοριτσιού, εκείνη θα υπέθεσε ότι οι γονείς της δεν θα τη στήριζαν. 

			Πολλά κορίτσια υφίστανται πλύση εγκεφάλου για να νιώθουν ότι το σώμα τους δεν τους ανήκει. Είναι αυτό που μαθαίνουμε στα κορίτσια από την παιδική τους ηλικία. Και τους το μαθαίνουμε στα πιο αθώα και συνηθισμένα περιβάλλοντα – όπως είναι οι οικογενειακές συνεστιάσεις. Ουσιαστικά λέμε στα κορίτσια ότι είναι απολύτως φυσιολογικό να εκδηλώνουν οικειότητα στους άλλους, ανεξάρτητα από το ποιες είναι οι πραγματικές τους επιθυμίες. 

			Αυτό που προκαλεί έκπληξη είναι ότι, έχοντας μάθει στα κορίτσια, όλη τη ζωή τους, ότι ο ρόλος τους είναι να κάνουν τους άλλους να αισθανθούν καλά, τις κατηγορούμε αργότερα όταν κάνουν λάθος επιλογές φτάνοντας στην εφηβεία και οι ορμόνες τους χτυπήσουν κόκκινο. Λαμβάνοντας υπόψη ότι τους έχουμε μάθει ότι πρέπει να ικανοποιούν τους άλλους, γιατί περιμένουμε πως εκείνες ξαφνικά θα πράξουν το αντίθετο;

			Ένας στους τρεις ανθρώπους πιστεύει ότι το σώμα της κόρης σας δεν της ανήκει

			Το 2017 ο Σύλλογος Κοριτσιών Προσκόπων της Αμερικής συμβούλεψε τους γονείς να μην αναγκάζουν τις κόρες τους να εκδηλώνουν τρυφερότητα σε άλλους.58 «Επιμείνατε ποτέ λέγοντας “Ο θείος μόλις ήρθε – πήγαινε να του δώσεις μια μεγάλη αγκαλιά!” ή “Η θεία σού έδωσε αυτό το ωραίο παιχνίδι, πήγαινε να της δώσεις ένα φιλί”, όταν ανησυχήσατε ότι το παιδί δεν θα εκδήλωνε από μόνο του τρυφερότητα;» δημοσίευσε η οργάνωση στην ιστοσελίδα της λίγο πριν ξεκινήσει η εορταστική περίοδος. 

			Αν ναι, ίσως θέλετε να επανεκτιμήσετε την παρόρμηση να το κάνετε αυτό στο μέλλον. Σκεφτείτε το ως εξής: το να λέτε στο παιδί σας ότι χρωστάει σε κάποιον αγκαλιά μόνο και μόνο επειδή δεν έχει δει αυτό το άτομο για αρκετό καιρό ή επειδή του έδωσε ένα δώρο μπορεί να δημιουργήσει στο παιδί τις προϋποθέσεις να αναρωτηθεί στο μέλλον αν «χρωστάει» σε κάποιο άλλο άτομο οποιουδήποτε είδους τρυφερότητα επειδή το κέρασε ένα γεύμα ή έκανε κάτι φαινομενικά ευγενικό για εκείνο. 

			Όπως συνέβη και στην περίπτωσή μας, ο Σύλλογος Κοριτσιών Προσκόπων της Αμερικής δέχτηκε έντονα πυρά μετά τη δημοσιοποίηση αυτής της συμβουλής. Η τηλεοπτική εκπομπή The Today Show στις ΗΠΑ έκανε μια δημοσκόπηση για το αν ο κόσμος συμφωνούσε με τη συμβουλή του συλλόγου και το ένα τρίτο των ερωτηθέντων απάντησε «όχι».59

			Αυτό υποδηλώνει ότι, όσον αφορά τα κορίτσια, η σωματική αυτονομία παραμένει ένα αμφιλεγόμενο θέμα. Αν θέλουμε να διδάξουμε στα κορίτσια μας ότι, πράγματι, τα σώματά τους ανήκουν στα ίδια, πρέπει να κάνουμε ξεκάθαρα και αποφασιστικά βήματα για να τους ενσταλάξουμε αυτή την πεποίθηση. 

			Η κυριότητά της στο σώμα της είναι πιο σημαντική από τη δική σας άνεση

			Προετοιμαστείτε να νιώσετε αμηχανία και ντροπή. Την πρώτη φορά που κάποιος απαιτήσει ένα φιλί από την κόρη σας, ενώ εκείνη στριφογυρίζει από δυσφορία, κι εσείς παρέμβετε λέγοντας «Γιατί δεν κάνεις “κόλλα το” καλύτερα;», ίσως υπάρξουν συνέπειες. Το να βγαίνετε εκτός του σεναρίου που ισχύει εδώ και γενιές στην οικογένειά σας δεν είναι για τους λιπόψυχους. 

			Αν θέλουμε όμως να μεγαλώσουμε κορίτσια που αγαπούν τους εαυτούς τους, τότε πρέπει να ρισκάρουμε να διαταράξουμε την οικογενειακή ισορροπία. Προφανώς δεν είναι αρκετό να πείτε απλώς στα κορίτσια σας ότι τα σώματά τους τους ανήκουν και ότι δεν πρέπει να κάνουν αυτό που θέλουν οι άλλοι. Θέλουμε να ξέρουν τα κορίτσια μας, μέσα από χρόνια εμπειρίας, ότι μπορούν να πάρουν μια απόφαση σχετικά με τα σώματά τους η οποία δεν είναι αρεστή στους άλλους και ότι εμείς θα εξακολουθήσουμε να τα αγαπάμε και να τα αποδεχόμαστε όπως είναι. Αν ένα κορίτσι πρόκειται πραγματικά να έχει την κυριότητα του σώματός του, τότε πρέπει να γνωρίζει ότι είναι ελεύθερο να κάνει την επιλογή του, ακόμα και αν κάποιοι σημαντικοί άνθρωποι στη ζωή του έχουν δυσαρεστηθεί από την απόφασή του. 

			Ένας τρόπος να ξεπεράσετε την ενδεχόμενη αμηχανία με τους συγγενείς και τους φίλους είναι να μιλήσετε μαζί τους ανοιχτά για την καινούρια πολιτική «κόλλα το» και να εξηγήσετε τους λόγους πίσω από αυτή την απόφασή σας. Πείτε τους ότι, αν η κόρη σας επιλέξει να εκδηλώσει τρυφερότητα, αυτό είναι υπέροχο, αν όμως δεν το επιθυμεί, τότε το να αποδεχτείτε και να ενθαρρύνετε την αυτονομία της είναι σημαντικό για εσάς και για την ευημερία της κόρης σας – στο παρόν και στο μέλλον. Μερικοί άνθρωποι ίσως φέρουν αντιρρήσεις. Λαμβάνοντας υπόψη ότι πηγαίνετε κόντρα σε συμπεριφορές πολλών δεκαε­τιών, ακόμα και αιώνων, πολιτιστικού προγραμματισμού για το ποια είναι η αναμενόμενη αντίδραση και συμπεριφορά που πρέπει να δείξουν τα κορίτσια και οι γυναίκες, θα προκαλούσε έκπληξη αν δεν δημιουργούσε ρωγμές στις σχέσεις με ορισμένους ανθρώπους στη ζωή σας. Αυτό είναι εντάξει. Οι άνθρωποι δεν χρειάζεται να συμφωνούν με τις επιλογές σας για το πώς να μεγαλώσετε τις κόρες σας. Δεν χρειάζεστε την αποδοχή τους, έχετε όμως ανάγκη να σεβαστούν τις αποφάσεις σας – και τις αποφάσεις της κόρης σας. 

			Και δεν αφορά μόνο τους συγγενείς και τους φίλους. Ως γονείς, επίσης, πρέπει να σεβόμαστε και να τιμούμε τις αποφάσεις των κοριτσιών μας όταν εμείς δεν συμφωνούμε με αυτές. Μάλιστα, είναι ακόμα περισσότερο σημαντικό από ποτέ για εμάς τους γονείς να τιμήσουμε τη δέσμευσή μας σχετικά με τον σεβασμό της σωματικής αυτονομίας της κόρης μας, όποτε εκείνη κάνει επιλογές που είναι διαφορετικές από τις δικές μας. Όταν τα κορίτσια μας θέλουν να κάνουν κάτι με τα σώματά τους με το οποίο εμείς δεν συμφωνούμε –για παράδειγμα, όταν η Βάιολετ αρνήθηκε να κόψει τα μαλλιά της, ακόμα κι όταν είχαν μακρύνει τόσο πολύ, που είχαν γίνει ένας μπλεγμένος και γεμάτος κόμπους εφιάλτης ή όταν η Άιβι ήθελε να φορέσει τον αναπνευστήρα, τη μάσκα θαλάσσης και το νυχτικό της σε ένα καφέ–, τότε λέμε «Δεν θα ήταν η δική μου επιλογή, αλλά δεν είναι δική μου απόφαση. Είναι το δικό σου σώμα, γι’ αυτό είναι δική σου και η επιλογή». Επανερχόμαστε στη θεμελιώδη αρχή της σωματικής αυτονομίας: Αν δεν είναι επικίνδυνο και δεν είναι μόνιμο, τότε αποφασίζουν τα κορίτσια μας. 

			Δεν είναι πάντα εύκολο να δαγκώσετε τη γλώσσα σας και να κρατήσετε τη γνώμη σας για τον εαυτό σας μπροστά σε κάποιες επιλογές της κόρης σας. Όμως το μεγάλο μάθημα για τη σωματική αυτονομία είναι πολύ πιο σημαντικό από οποιαδήποτε προσωρινή, αβλαβή απόφαση που μπορεί να κάνουν τα κορίτσια μας για τα σώματά τους. 

			Ονομάστε όλα τα μέρη του σώματος

			Ο Κινέζος φιλόσοφος Κομφούκιος ρωτήθηκε κάποτε ποια θα έπρεπε να είναι η πρώτη προτεραιότητα ενός νέου ηγεμόνα. Εκείνος απάντησε «Να αποκαταστήσει τα ονόματα». Σήμερα, θα μπορούσαμε να πούμε «Να αποκαλεί τα πράγματα με το σωστό όνομά τους».

			Αυτό που ισχύει για τους ηγεμόνες ισχύει εξίσου και για εμάς όσον αφορά την κυριότητα των σωμάτων μας. Πολλοί από εμάς μεγαλώσαμε σε οικογένειες όπου τα μέρη του σώματος, ειδικά τα γεννητικά όργανα, δεν είχαν καν όνομα. Λέγαμε «εκεί κάτω» ή «τα απόκρυφα» ή, στην καλύτερη των περιπτώσεων, «οπίσθια». Αυτό βγάζει το ίδιο νόημα με το να αποκαλούμε τα μπράτσα «κουνιστά μέρη» ή τα πόδια «περιπατητικά κομμάτια».

			Δεν έχει σημασία πόσο χαλαροί νομίζετε ότι είστε στο ζήτημα των γεννητικών οργάνων, αν δεν έχετε το θάρρος να χρησιμοποιήσετε τους σωστούς όρους, τα παιδιά θα σας πάρουν χαμπάρι. Εννοείται ότι, αν θέλουμε η κόρη μας να νιώσει άνετα για το ότι διαθέτει αιδοίο και κόλπο, όπως νιώθει για τα χέρια και τα πόδια της, τότε το πρώτο απαραίτητο βήμα που πρέπει να πάρουμε είναι να τους δώσουμε τα σωστά ονόματα. 

			Το να ονομάσετε σωστά τα γεννητικά όργανα της κόρης σας δεν έχει να κάνει με την περηφάνια ή με το να είστε ανατομικά σωστοί. Έχει να κάνει με την προστασία και την ασφάλεια της κόρης σας. Αν ένα παιδί υφίσταται κακοποίηση από έναν ενήλικα ή από ένα άλλο παιδί, πρέπει να είναι ικανό να μιλήσει για το τι του συμβαίνει με όρους που είναι ξεκάθαροι και κατανοητοί από τους ενήλικες. Αν τα γεννητικά όργανα της κόρης σας είναι κάτι για το οποίο δεν μιλάτε ποτέ, εκείνη δεν θα διαθέτει την αντίστοιχη γλώσσα ή την αυτοπεποίθηση να σας πει ότι «κάτι κακό συμβαίνει σε αυτά». Το να χρησιμοποιείτε ευφημισμούς για τα γεννητικά όργανα, ειδικά λέξεις που χρησιμοποιούνται μόνο μέσα στα περιορισμένα όρια της οικογένειάς σας, αυξάνει επίσης την πιθανότητα ότι τα λεγόμενα του παιδιού θα παρεξηγηθούν αν ζητήσει βοήθεια από ανθρώπους εκτός της οικογένειας, όπως είναι οι δάσκαλοι ή οι γιατροί.60

			Η Lyba Spring, μια Καναδή ειδική στη σεξουαλική διαπαιδαγώγηση, έχει διαπιστώσει πώς η λανθασμένη ορολογία έχει οδηγήσει στη συνέχιση της κακοποίησης. «Η μόνη λέξη που ήξερε [το κορίτσι] για να περιγράψει το αιδοίο της ήταν “μπισκοτάκι”. Όταν προσπάθησε να πει σε μια δασκάλα ότι κάποιος ήθελε το μπισκοτάκι της, η δασκάλα τής είπε ότι έπρεπε να το μοιραστεί. Είναι ολοφάνερο ότι αυτό είχε ως συνέπεια η κακοποίηση να συνεχιστεί. Δεν είχε τα εργαλεία που χρειαζόταν για να την αποκαλύψει». 

			Η γνώση της σωστής ορολογίας για τα μέρη του σώματος μπορεί επίσης να αποτρέψει εξαρχής την κακοποίηση. Η έρευνα δείχνει ότι κάποιοι σεξουαλικοί παραβάτες αποφεύγουν τα παιδιά που γνωρίζουν το σωστό όνομα για τα γεννητικά τους όργανα, επειδή αυτό σημαίνει ότι τα παιδιά είναι καλύτερα εκπαιδευμένα και έχουν μεγαλύτερη επίγνωση της ασφάλειας του σώματος.61

			Σιγουρευτείτε ότι ξέρει ακριβώς πώς είναι τα γεννητικά όργανα

			Στα ράφια της βιβλιοθήκης μας, χωμένα ανάμεσα σε βιβλία για νεράιδες και ζώα, υπάρχουν βιβλία για το ανθρώπινο σώμα και την εφηβεία. Στις σελίδες τους υπάρχουν εικονογραφήσεις γεννητικών και αναπαραγωγικών οργάνων. Αυτό έχει προκαλέσει την αποδοκιμασία των φίλων μας. Κι αν τα δουν και άλλα παιδιά; Δεν θα ήταν τραυματικό για ένα παιδί να εκτεθεί σε τόσο ωμή εικονογράφηση; Για να γίνουμε πιο σαφείς, δεν μιλάμε για πορνογραφία εδώ. Μιλάμε για ανατομικά σωστές εικονογραφήσεις των μελών του ανθρώπινου σώματος. Η ιδέα ότι ένα μικρό κορίτσι θα τραυματιζόταν ψυχικά βλέποντας την εικόνα ενός αιδοίου κι ενός κόλπου μάς ξαναγυρίζει πίσω στο κίνημα της γυναικείας χειραφέτησης της δεκαετίας του 1960, όταν θεωρούσαν επαναστατικό το να πάρουν οι γυναίκες έναν καθρέφτη και να εξετάσουν προσεκτικά τα γεννητικά τους όργανα. Φαντάζει περίεργο στις μέρες μας ότι μια γυναίκα φτάνει στην ενήλικη ζωή χωρίς να έχει κοιτάξει προσεκτικά το σώμα της έστω μία φορά. 

			Όμως, από πολλές απόψεις, δεν έχουν αλλάξει και πολλά τα τελευταία πενήντα χρόνια. Ο κόλπος εξακολουθεί να περιβάλλεται από μυστικότητα, ντροπή και παραπληροφόρηση. Σε έναν κόσμο όπου κυριαρχεί το πορνό και οι επεξεργασμένες με το Photoshop φωτογραφίες των γυναικείων γεννητικών οργάνων, τα κορίτσια μεγαλώνουν πιστεύοντας ότι οι ανατομικές αναλογίες της Μπάρμπι είναι σωστές κι ότι το φυσιολογικό αιδοίο είναι αηδιαστικό. Όταν αυτά τα κορίτσια δεν θα φτάσουν στο ύψος των προσδοκιών που έχει επιβάλει το «ιδεώδες» της Mattel, θα νιώσουν ότι είναι φρικιά και με αυξανόμενο ρυθμό θα κάνουν ακραία πράγματα για να αντιμετωπίσουν αυτό που εκείνες θα βλέπουν ως δική τους «δυσμορφία», προχωρώντας, για παράδειγμα, σε χειλεοπλαστική γεννητικών οργάνων, δηλαδή ψαλίδισμα των μικρών και των μεγάλων χειλέων του αιδοίου. 

			Μια έρευνα που έγινε σε παγκόσμιο επίπεδο αποκάλυψε ότι ο αριθμός των κοριτσιών κάτω των δεκαοχτώ ετών που ζητούν κοσμητική χειρουργική επέμβαση στα χείλη του αιδοίου τους αυξάνει συνεχώς. Στην Αυστραλία, οι αιτήσεις έχουν τριπλασιαστεί από το 2003. Σε πολλές περιπτώσεις, τα αιδοία αυτών των κοριτσιών δεν έχουν αναπτυχθεί πλήρως και δεν υπήρχε τίποτα το στραβό με τα γεννητικά τους όργανα.62

			Επίσης, είναι σημαντικό να καταλάβουν τα κορίτσια ότι έχουν τρία ανοίγματα: μία ουρήρθα για πιπί, έναν κόλπο για να βγαίνουν τα μωράκια (η μηχανική του πώς γίνονται τα μωράκια μπορεί να εξηγηθεί σε μέλλοντα χρόνο) και έναν πρωκτό για τα κακάκια. 

			Το να μιλήσουμε ανοιχτά στις κόρες μας για τα γυναικεία γεννητικά όργανα μπορεί να είναι δύσκολο για γονείς της γενιάς μας, που μεγάλωσαν σε ένα περιβάλλον όπου κυριαρχούσαν η μυστικότητα και η ντροπή, όμως, εκτός κι αν βρούμε τρόπο να ξεπεράσουμε τα δικά μας κόμπλεξ, τότε είναι πολύ πιθανό ότι θα τα κληροδοτήσουμε στα κορίτσια μας. Το να νιώσουν άνετα μέσα στο σώμα τους είναι ένα σημαντικό βήμα προς τη χειραφέτησή τους. 

			Αυνανισμός

			Δεν μας αρέσει που είμαστε αγγελιαφόροι κακών μαντάτων, αλλά τα παιδιά αυνανίζονται. Ναι, ακόμα και η κόρη σας.

			Μπορεί να ακούγεται προφανές, όμως πολλοί γονείς φαίνεται να έχουν πλήρη άρνηση της κατάστασης – ή να πιστεύουν ότι μπορούν να κάνουν κάτι γι’ αυτό. Για παράδειγμα, κάποτε πήρε το αφτί μας μια μητέρα να εξηγεί σε μια ομάδα μαμάδων στο πάρκο ότι «τσάκωσε» το νήπιό της «να αγγίζεται». 

			«Κι έτσι της είπα», συνέχισε η μαμά, «ότι ο πισινός της είναι βρόμικος και δεν θα έπρεπε ποτέ, μα ποτέ, να τον αγγίζει».

			Μια γρήγορη έρευνα στο διαδίκτυο επίσης αποκαλύπτει ότι αυτή η γυναίκα δεν είναι η μόνη που πιστεύει ότι είναι καλή ιδέα να λέμε στα κορίτσια ότι μέρη του σώματός τους είναι «βρόμικα».

			«Η κόρη μου είναι πέντε και πρόσφατα ξεκίνησε να ανακαλύπτει τον εαυτό της [αυτολεξεί]», γράφει μια ανήσυχη μητέρα σε ένα γκρουπ του Facebook για μαμάδες. «Την τσάκωσα να κάνει το ίδιο πράγμα με την κλειτορίδα της στο μπάνιο και επίσης την έπιασα να βάζει την κουβερτούλα της ανάμεσα στα πόδια και να τρίβεται… Της είπα ότι πρέπει να θυμόμαστε ότι τα σώματά μας είναι ξεχωριστά και ότι αυτό που κάνει δεν είναι για το καλό του σώματός της, γιατί θα μπορούσε να τραυματιστεί». Μια άλλη μητέρα προσθέτει: «Απλώς λέω: “Ο ποπός σου δεν είναι παιχνίδι. Είναι ξεχωριστός και πρέπει να σταματήσεις να παίζεις μαζί του”». Την ακολούθησε μια άλλη μητέρα με το παρακάτω: «Δεν επιτρέπω τον αυνανισμό σπίτι μου».

			Αν και είναι πλάνη να πιστεύετε ότι μπορείτε απλώς να απαγορεύσετε τον αυνανισμό με διαταγή, αυτή η άποψη δεν προκαλεί έκπληξη αν λάβουμε υπόψη την αμηχανία και τη δυσφορία γύρω από τη σεξουαλικότητα που κληροδοτεί η μία γενιά στην επόμενη ενδοοικογενειακά. Ιστορικά, οι γυναίκες έχουν μάθει να αντιμετωπίζουν τα γεννητικά τους όργανα με ντροπή και αμηχανία. Όπως έγραψε και η Nancy Friday στο βιβλίο της My Mother/My Self (Η Μητέρα μου/Εγώ), «Η ανακάλυψη της σεξουαλικής ταυτότητας είναι η μοναδική ανακάλυψη που δεν τιμάται στη νηπιακή και την παιδική ηλικία. Τη μέρα που το παιδί θα μάθει να τρώει με κουτάλι, όλοι λένε: “Δεν είναι θαυμάσιο; Κάποιος ας τραβήξει μια φωτογραφία!”. Όμως τη μέρα που ένα κορίτσι ανακαλύπτει τον κόλπο της, κανείς δεν λέει: “Συμβαίνει έξι μήνες νωρίτερα από ό,τι περιμέναμε, δεν είναι καταπληκτική;”».63

			Το βιβλίο της Friday κυκλοφόρησε πρώτη φορά το 1977, όμως το μήνυμά της είναι το ίδιο σημαντικό και σχετικό τώρα όσο ήταν και τη μέρα που πρωτοκυκλοφόρησε. Είναι φυσιο­λογικό και υγιές για τα παιδιά να εξερευνούν το σώμα τους. Είναι ωραία η αίσθηση να αγγίζεις την κλειτορίδα σου, οπότε φυσικά τα κορίτσια θα θέλουν να το κάνουν. Το να προσπαθήσουμε να απαγορεύσουμε τον αυνανισμό δεν είναι μόνο αναποτελεσματικό, αλλά επίσης ενισχύει την ιδέα ότι τα κορίτσια δεν έχουν τον έλεγχο των σωμάτων τους και ότι δεν έχουν δικαίωμα στην ηδονή για χάρη της ηδονής. Διαιωνίζει το στερεότυπο ότι οι γυναίκες είναι ερωτικά παθητικές: δεν τους επιτρέπεται να ικανοποιήσουν τις δικές τους ανάγκες και γι’ αυτό πρέπει να βασιστούν σε κάποιον άλλο (έναν άντρα) για να τις φροντίσει. 

			Υπάρχει ο κατάλληλος χρόνος και το κατάλληλο μέρος

			Όμως τα παιδιά πρέπει να μάθουν επίσης ότι δεν είναι κοινωνικά αποδεκτό για τα ίδια (κι εδώ που τα λέμε ούτε για τους μεγάλους) να αυνανίζονται σε κοινή θέα. 

			Η πρόκληση που αντιμετωπίζουμε ως γονείς είναι να μάθουμε στα κορίτσια μας τους κανόνες της εξερεύνησης της σεξουαλικής ταυτότητας χωρίς να τα βαραίνουμε με ενοχές και με την αίσθηση ότι δεν τους ανήκει το σώμα τους. Προσεγγίζουμε αυτό το ζήτημα από την προοπτική ότι «για όλα υπάρχει ο κατάλληλος τόπος και χρόνος». Όλοι μαθαίνουμε στα παιδιά μας ότι υπάρχουν ώρες και μέρη που μπορούν να κάνουν φασαρία και να είναι ζωηρά και άλλες ώρες και τόποι που πρέπει να κάνουν ησυχία, χωρίς να τα φορτώνουμε με ντροπή και αμηχανία. Αυτοί οι κανόνες μπορεί να απαιτήσουν υπομονή και πολλή ενίσχυση για να τους διδάξετε, όμως είναι αρκετά σαφείς και απλοί. Εφαρμόστε την ίδια προσέγγιση και για τον αυνανισμό. Η ώρα και ο τόπος για τον αυνανισμό είναι όταν ένα άτομο βρίσκεται μόνο του, σε ιδιωτικές στιγμές. Είναι ακόμα ένας κανόνας «υπάρχει κατάλληλος τόπος και χρόνος» ώστε τα παιδιά να τον καταχωρίσουν στο ίδιο αρχείο που έχουν και τους άλλους αντίστοιχους κανόνες. 

			Αν δυσκολεύεστε να βρείτε τις κατάλληλες λέξεις –το οποίο είναι κατανοητό, μιας και το πιθανότερο είναι ότι ούτε σε εσάς τις είπαν όταν ήσαστε μικρά παιδιά–, αυτή είναι μια πρόταση τι να πείτε. Όταν δείτε την κόρη σας να αγγίζει την κλειτορίδα της, πείτε της τι είναι. Για παράδειγμα: «Αυτή είναι η κλειτορίδα σου. Αισθάνεσαι ωραία όταν την αγγίζεις. Το κάνουν και μεγάλες γυναίκες. Ο κανόνας με την κλειτορίδα σου είναι ότι παίζεις μαζί της μόνο όταν είσαι μόνη σου, όπως όταν είσαι στην κρεβατοκάμαρά σου». 

			Αυτό αφήνει την κόρη σας να καταλάβει ότι ο αυνανισμός είναι φυσιολογικός, ότι το κάνουν όλες οι γυναίκες, ενώ εξασφαλίζει ότι καταλαβαίνει ότι υπάρχει αρμόζων χρόνος και τόπος γι’ αυτό. Την επόμενη φορά που θα δείτε την κόρη σας να αγγίζει την κλειτορίδα της σε δημόσιο χώρο, απλώς υπενθυμίστε της ήρεμα αυτόν τον κανόνα. Για παράδειγμα: «Θυμάσαι τον κανόνα για την κλειτορίδα σου; Μπορείς να παίζεις με αυτή όταν δεν υπάρχουν άλλοι γύρω, όπως όταν είσαι στο δωμάτιό σου και είσαι μόνη σου». 

			Ξεπεράστε τη δειλία σας για χάρη της κόρης σας

			Το να έχει κανείς παιδιά και να πρέπει να αντιμετωπίσει αυτά τα ζητήματα κάνει κάποιους γονείς να συνειδητοποιήσουν ότι και οι ίδιοι δεν είναι όσο σεξουαλικά απελευθερωμένοι πίστευαν. Παρά την προσωπική σας δυσφορία, ο στόχος μας πρέπει να είναι να μεγαλώσουμε τις κόρες μας χωρίς να νιώθουν ντροπή, φόβο ή αμηχανία για τα γεννητικά τους όργανα. Αν δεχτούμε ότι ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του πιστεύει ότι του ανήκει το σώμα του, συνεπάγεται ότι του ανήκουν και τα γεννητικά του όργανα. Λαμβάνοντας υπόψη την κουλτούρα και την ιστορία άγνοιας, ντροπής και αμηχανίας γύρω από τη σεξουαλικότητα και τα γεννητικά όργανα των γυναικών, ο μόνος τρόπος που θα ξεμάθει αυτό το μάθημα θα είναι να σπάσουμε τον κύκλο της σεξουαλικής σιωπής και ενοχής. 

			Δράση για μπαμπάδες

			Μάθετε στην κόρη σας για τη σωματική αυτονομία μέσα από παιχνίδι. 

			Ένα από τα πιο σημαντικά μαθήματα που μπορείτε να μεταδώσετε στην κόρη σας είναι ότι το «όχι» σημαίνει πάντα «όχι». Αυτό ακούγεται απλό και ολοφάνερο. Κι όμως είναι κάτι που πρέπει να το διδάξουμε και να το ενισχύουμε διαρκώς. Ένας τρόπος να το κάνετε είναι μέσα από το παιχνίδι, όπως είναι το γνωστό γαργάλημα ή τα παιχνίδια πάλης που παίζουν οι πατεράδες με τις κόρες τους. Αν γαργαλάτε την κόρη σας και εκείνη τσιρίζει «Όχι, όχι, σταμάτα το, μπαμπά», σταματήστε αμέσως.

			Μπορεί σε αυτό το σημείο να σας ρωτήσει γιατί σταματήσατε. Αν το κάνει, μπορείτε να της πείτε ότι εκείνη σας ζήτησε να σταματήσετε. Για παράδειγμα, μπορείτε να πείτε στην κόρη σας: «Σταμάτησα να σε γαργαλάω επειδή είπες “όχι”. Αν ζητήσεις από κάποιον να σταματήσει, πρέπει να σταματήσει ό,τι κάνει αμέσως». Κάνοντας αυτό, της δείχνετε ότι έχει δικαίωμα να περιμένει αυτή τη συμπεριφορά από άλλους ανθρώπους στη ζωή της. Της λέτε ότι οι επιθυμίες της είναι σημαντικές και ότι δεν θα έπρεπε να ανησυχεί ή να φοβάται να τις εκφράσει. 

			Αν δεν σταματήσετε όταν σας το ζητήσει, μπορεί άθελά σας να της διδάσκετε ότι δεν έχει δικαίωμα να περιμένει ότι οι επιθυμίες της θα εισακουστούν ή θα ικανοποιηθούν. Ίσως μάλιστα να την εκπαιδεύετε να πιστεύει ότι είναι αποδεκτό για κάποιον μεγαλύτερό της να υπερισχύσει πάνω της σωματικά – ακόμα και όταν του ζητάει να μην το κάνει. 

			Πολλοί πατεράδες ταράζονται από την πρότασή μας να παίζουν με αυτόν τον τρόπο. Όμως τα παιδιά μαθαίνουν πάνω στο παιχνίδι. Τα παιδιά, και ειδικά τα μικρά παιδιά, συχνά δεν έχουν την ικανότητα να κατανοήσουν τις λεπτές αποχρώσεις μιας κατάστασης. Δεν είναι απαραίτητο ότι μπορούν να καταλάβουν τη διαφορά ανάμεσα σε ένα παιχνίδι με τον μπαμπά, όπου είναι εντάξει το «όχι» να σημαίνει «συνέχισε», και σε άλλα πλαίσια όπου δεν είναι εντάξει. Τα παιδιά σκέφτονται με απόλυτες έννοιες και, αν θέλετε η κόρη σας να έχει το θάρρος και την αυτοπεποίθηση να πει «όχι» και να το εννοεί σε άλλους άντρες και αγόρια, τότε εσείς είστε ο κατάλληλος άνθρωπος να της το μάθει αυτό.

			Ανακεφαλαίωση

			 Η κόρη σας θα αντιμετωπίσει πολλές καταστάσεις στη ζωή της όπου κάποιος θα προσπαθήσει να ελέγξει ή να χρησιμοποιήσει το σώμα της. Μπορεί να είναι φίλος, που της λέει ότι πρέπει να μπει σε δίαιτα. Μπορεί να είναι κάποια προσωπικότητα των μέσων κοινωνικής δικτύωσης ή των βιομηχανιών ομορφιάς, αδυνατίσματος και μόδας, που θα τη χειραγωγήσει για δικό της όφελος. Μπορεί να είναι το αγόρι της, που την πιέζει να του στείλει γυμνές σέλφι ή που απαιτεί στοματικό σεξ. Μπορεί να είναι το αφεντικό της, που του αρέσει να της κάνει «μασάζ» στο γραφείο της. Δεν μπορούμε να προστατεύσουμε την κόρη μας από όλες τις τοξικές εμπειρίες που θα συναντήσει, όμως μπορούμε να την προετοιμάσουμε να τις χειριστεί με τον καλύτερο δυνατό τρόπο με το να της μάθουμε ότι εκείνη –και μόνο εκείνη– έχει το δικαίωμα να αποφασίζει τι συμβαίνει στο σώμα της και να περιμένει ότι και οι άλλοι θα σεβαστούν τις επιθυμίες της όσον αφορά το σώμα της. 

			 Οι λέξεις δεν είναι αρκετές. Πρέπει να δείξουμε στην πράξη τι σημαίνει σωματική αυτονομία, πρέπει να τη διδάξουμε και να αναζητήσουμε ευκαιρίες ώστε η κόρη μας να εξασκηθεί στο να διεκδικεί την κυριότητα του σώματός της. Αυτό πρέπει να συμβεί ακόμα κι όταν –και ειδικά τότε– κάνει εμάς τους γονείς να νιώσουμε άβολα. Και μάλιστα συμπεριλαμβάνει να υποστηρίζετε το δικαίωμά της να μην απαντάει σε εκδηλώσεις τρυφερότητας των ενηλίκων και να της επιτρέψετε να πάρει τις δικές της αποφάσεις για το τι φοράει, πώς κουρεύει τα μαλλιά της και πώς είναι η εμφάνισή της. Θυμηθείτε, η θεμελιώδης αρχή σε αυτό είναι: αν δεν είναι βλαβερό και δεν είναι μόνιμο, τότε αποφασίζει η κόρη σας. Η δουλειά σας ως γονιών είναι να υποστηρίξετε την απόφασή της και το δικαίωμά της να την εφαρμόσει. 

			 Ένα κορίτσι δεν μπορεί να έχει την πλήρη κυριότητα του σώματός του αν ντρέπεται ή αν νιώθει αμήχανα με αυτό. Δώστε τα σωστά ονόματα στα γεννητικά όργανα και αναφερθείτε σε αυτά τα μέρη του σώματος με την ίδια άνεση που θα είχατε αν κουβεντιάζατε για οποιοδήποτε άλλο μέρος του σώματος, όπως τα χέρια ή τα πόδια.

			 Ενισχύστε τον κανόνα ότι το «όχι» σημαίνει πάντα «όχι» με το να συμμορφωθείτε με τις επιθυμίες της κόρης σας και να μην επιτρέψετε το γαργάλημα ή το κυνηγητό όπου τα κορίτσια λένε «όχι» και τα (συνήθως) μεγαλύτερα και δυνατότερα αγόρια και άντρες παρακάμπτουν την απαίτησή τους και αγνοούν τις επιθυμίες τους. Τα παιδιά μαθαίνουν με το παιχνίδι και εδώ είναι που ξεκινούν τα σημαντικά μαθήματα για τη σωματική αυτονομία. 
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			4 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ήρεμο

			Οι γονείς που ανήκουν στη δική μας γενιά είναι πολύ πιο αφοσιωμένοι στις επιδόσεις και την ανάπτυξη των παιδιών από οποιαδήποτε άλλη γενιά στην ιστορία. Πριν από πενήντα χρόνια, αν το παιδί σας ήταν ζωντανό και χορτάτο στο τέλος της μέρας, θα νιώθατε ικανοποιημένοι ότι κάνατε καλά τη δουλειά σας. Όμως τώρα επενδύουμε εντυπωσιακά πολύ χρόνο, χρήμα και ενέργεια στο να βοηθήσουμε τα παιδιά μας να κατακτήσουν ορόσημα πολύ νωρίς, να τσακίσουν τους φίλους τους στα σπορ, να πάρουν υψηλή βαθμολογία στα διαγωνίσματα, να πάρουν νωρίτερα τη μαύρη ζώνη και να παίζουν μουσικά όργανα με μεγαλύτερη δεξιοτεχνία. Για πολλούς η παιδική ηλικία έχει γίνει ένα ατελείωτο κέντρο εκπαίδευσης νεοσυλλέκτων σε ζητήματα αυτοβελτίωσης.

			Όσον αφορά το κυνήγι των εξωσχολικών δραστηριοτήτων και των «ευκαιριών μάθησης», η ανησυχία των γονέων φωλιάζει πολύ βαθιά. Δεν είναι ασυνήθιστο για κορίτσια να κάνουν μαθήματα μπαλέτου, πολεμικές τέχνες, ενόργανη, ιδιαίτερα, στίβο, τένις, πιάνο, μπάσκετ, θέατρο ή βιολί, με κάτι να είναι προγραμματισμένο κάθε απόγευμα μετά το σχολείο ή το νηπιαγωγείο. Για να μπορέσουν να διατηρήσουν αυτόν τον τρόπο ζωής, οι οικογένειες είναι ρυθμισμένες με την αυστηρότητα ενός πύργου ελέγχου. Κάθε λεπτό είναι υπολογισμένο, δεν χαραμίζεται ούτε δευτερόλεπτο, σε μια εύθραυστη ισορροπία από αλληλοεξαρτήσεις. Αν νομίζετε ότι τα πάντα μοιάζουν πιο πολυάσχολα από παλιά, θα έχετε δίκιο. Το 2013, η κατασκευάστρια εταιρεία επίπλων ΙΚΕΑ ανέθεσε τη διεξαγωγή μιας έρευνας που βρήκε ότι σχεδόν τα μισά (47%) παιδιά στην Αυστραλία απασχολούνται σε τρεις ή και περισσότερες εξωσχολικές δραστηριότητες κάθε εβδομάδα. Ζητήθηκε από τα 1.400 παιδιά και γονείς που ανταποκρίθηκαν στην έρευνα «Ώρα για Ζωή» να θυμηθούν τον προηγούμενο μήνα και το 43% απάντησε ότι δεν είχαν κάνει τίποτα αυθόρμητα.64

			Το έχουμε δει και στην παρέα των φίλων μας. Κάποια κορίτσια του δημοτικού κάνουν τόσο πολλές εξωσχολικές δραστηριότητες, που δεν επιστρέφουν στο σπίτι πριν από τις 7:30 μ.μ. τις καθημερινές. Κάποια τρώνε το βραδινό τους στο αυτοκίνητο καθώς τα πηγαίνουν από τη μία δραστηριότητα στην άλλη. Άλλα κορίτσια, πάλι, τρώνε τόσο αργά, που οι γονείς τους μας λένε ότι κουτουλάνε στο τραπέζι καθώς τους χώνουν τις μπουκιές στο στόμα. Έπειτα από μια γεμάτη μέρα στον παιδικό σταθμό, μερικοί από τους φίλους της Άιβι φύγανε με τους ευσυνείδητους –και εξαντλημένους– γονείς τους και πήγανε σε προπονήσεις γυμναστικής και μαθήματα μουσικής. Μάλιστα, αυτά τα κορίτσια κάνουν ακόμα περισσότερα μαθήματα ή επίσημα αθλήματα το Σαββατοκύριακο. Οι γονείς νιώθουν ότι είναι κάτι ανάμεσα σε οδηγούς Uber και επιλοχίες για τα παιδιά τους, καθώς τα τρέχουν και τους γκρινιάζουν να πάνε στα ραντεβού τους εγκαίρως. Έπειτα προετοιμάζονται για την ιεροτελεστία του ύπνου, όπου όλοι είναι εξουθενωμένοι και κακοδιάθετοι. Ολόκληρη η οικογένεια είναι θυμωμένη και νευρική όταν πέφτουν να κοιμηθούν κάθε βράδυ. Και μετά ξυπνάνε κάθε πρωί για να επαναλάβουν τη διαδικασία από την αρχή.

			Αν και το διαρκές άγχος και η πίεση μπορεί να είναι φυσιολογικά και ίσως και να αρμόζουν σε πύργο ελέγχου, στην πραγματικότητα είναι ένας εύκολος τρόπος να ρουφήξουν όλη τη χαρά και τη διασκέδαση από την οικογενειακή ζωή. Πολύ συχνά μετατρέπει τις κόρες μας (όπως κι εμάς!) σε εξαντλημένα, νευρικά κουβάρια άγχους. 

			Γιατί, λοιπόν, το κάνουμε αυτό; Πολλοί γονείς πιστεύουν με πάθος ότι αυτό το επίπεδο έντονης δραστηριότητας μεγιστοποιεί τις δυνατότητες της κόρης τους και βελτιώνει τις προοπτικές της στη ζωή. Θυσιάζουν, συχνά χωρίς να το επιδιώκουν, τον ύπνο της κόρης τους, τον χρόνο για παιχνίδι και τον αυθορμητισμό της για να ικανοποιήσουν αυτούς τους στόχους. Για να μην αναφέρουμε ότι χάνουν κι οι ίδιοι τα λογικά τους και το εισόδημα που έχουν αποκτήσει με πολύ κόπο. Μέχρι πρόσφατα κι εμείς προγραμματίζαμε πολλά πράγματα για τα κορίτσια μας. Η πίεση να «βελτιώσουμε» τα παιδιά μας είναι τόσο έντονη και διάχυτη, που, όπως πολλοί άλλοι γονείς, το βρίσκαμε δύσκολο να αντισταθούμε. Νομίζαμε ότι έτσι κάνουν οι καλοί γονείς. Όμως πιστεύουμε ότι κάναμε λάθος. 

			Σε αυτό το κεφάλαιο θα σας δείξουμε ότι το να στριμώχνετε όσες περισσότερες δραστηριότητες και εμπειρίες μπορείτε στο πρόγραμμα της κόρης σας, όπως συμβαίνει με το τάισμα μιας χήνας σε μια φάρμα που παράγει φουαγκρά, δεν δημιουργεί τις απαιτούμενες συνθήκες για να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Νομίζουμε ότι είναι ώρα να βρουν οι γονείς το κουράγιο να αντισταθούν στην κουλτούρα της εντατικής γονεϊκής φροντίδας. Ουσιαστικά, χρειάζεται να κάνουμε πίσω και να χαλαρώσουμε, γιατί ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του δεν είναι εξαντλημένο, αγχωμένο, παραφορτωμένο. Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ήρεμο.

			Όταν λέμε ότι τα κορίτσια πρέπει να είναι ήρεμα, δεν αναφερόμαστε σε παιδιά που έχουν κατακτήσει τη νιρβάνα, είναι ήσυχα, υπάκουα ή εξυπηρετικά. Τα κορίτσια μας είναι το ίδιο πιθανό να χρησιμοποιήσουν τις «φωνές για έξω» σε μια ήσυχη αίθουσα αναμονής ή να κάνουν ρόδα σε έναν πολυσύχναστο διάδρομο σούπερ μάρκετ όπως και κάθε άλλο κορίτσι της ηλικίας τους. Με τη λέξη «ήρεμο» εννοούμε να δημιουργήσουμε μια ζωή για τα κορίτσια όπου έχουν χρόνο και χώρο για να κατέβουν από το μαγκανοπήγαδο της αυτοβελτίωσης για να απολαύσουν τον χρόνο τους χωρίς πρόγραμμα, όπου μπορούν να είναι παιδιά κι όχι μηχανές που μαθαίνουν.

			Γιατί ο σύγχρονος τρόπος διαπαιδαγώγησης μοιάζει με την παρασκευή φουαγκρά; 

			Δεν αποτελεί έκπληξη ότι οι γονείς πέφτουν στην παγίδα να προγραμματίζουν πάρα πολλές δραστηριότητες για τα παιδιά τους. Πριν ακόμα γεννηθεί ένα παιδί, οι μέλλοντες γονείς πνίγονται σε μια θάλασσα από φυλλάδια από εταιρείες εξοικειωμένες με τις στρατηγικές μάρκετινγκ που θέλουν να εκμεταλλευτούν οικονομικά τις ανησυχίες των γονέων. Έχουμε εφαρμογές που ανιχνεύουν ορόσημα ανάπτυξης και μας λένε τι θα έπρεπε να κάνουν τα παιδιά μας και σε ποια ηλικία. Οποιαδήποτε καθυστέρηση από την πλευρά του παιδιού στο να ικανοποιήσει –ή και να ξεπεράσει– το ορόσημο είναι αιτία για μίνι πανικό. Και δεν τελειώνει εκεί. «Ειδικοί» με επιχειρηματικό δαιμόνιο ξαφρίζουν τα πορτοφόλια των γονέων με κουβέντες όπως «ανάπτυξη εγκεφάλου» και «αυτοεκτίμηση» και το να δώσετε στο παιδί σας το «προβάδισμα». Ποιος γονέας δεν θα τα ήθελε όλα αυτά για την κόρη του;

			Πέσαμε κι εμείς στην παγίδα όπως όλοι. Όταν η Βάιο­λετ ήταν έξι μηνών, τη γράψαμε σε μαθήματα κολύμβησης. Δεν είχαμε καμία ελπίδα ότι θα συμμετείχε σε Ολυμπια­κούς ή κάτι τέτοιο. Απλώς φανταστήκαμε ότι ζούμε σε μια χώρα που είναι νησί και το να πρέπει να μπορεί να κολυμπάει είναι απαραίτητο. Επίσης, πέσαμε σαν κορόιδα στο γνωστό παραμύθι του μάρκετινγκ ότι η κολύμβηση στα βρέφη μπορεί να ενισχύσει τη γνωσιακή λειτουργία, τη μυϊκή ανάπτυξη και τους δεσμούς μεταξύ παιδιού και γονέων.

			Η Βάιολετ μίσησε το πρώτο μάθημα και τσίριζε όλη την ώρα. Το αποδώσαμε στο ότι ήταν κάτι καινούριο. Το δεύτερο μάθημα ήταν μια επανάληψη της κατάστασης. Και πάλι, είπαμε στον εαυτό μας ότι απλώς προσαρμοζόταν. Τίποτα δεν βελτιώ­θηκε μέχρι το τέλος του εξαμήνου. Έκανε σαφές –όπως μόνο ένα μωρό έξι μηνών μπορεί– ότι μισούσε όλη την εμπειρία. Και δεν ήταν η μόνη. Κι εμείς τη μισούσαμε. Το μόνο που έμαθε από αυτά τα πρώτα μαθήματα ήταν να τσιρίζει όποτε έβλεπε νερό. Όμως βλακωδώς εμείς επιμείναμε γιατί πιστεύαμε ότι αυτό κάνουν οι καλοί γονείς. Τελικά συνειδητοποιήσαμε ότι, αν και είναι σημαντικό τα παιδιά να μάθουν να κολυμπούν, η Βάιο­λετ δεν χρειαζόταν να αποκτήσει αυτή τη συγκεκριμένη ικανότητα τους πρώτους έξι μήνες της ζωής της. Αποφασίσαμε ότι δεν χρειαζόμαστε ένα αυστηρό μάθημα κολύμβησης από ειδικό για να μπορέσουν να ενισχύσουμε τον δεσμό μας μαζί της ή να διατηρήσουμε τη σωματική και τη γνωσιακή της ανάπτυξη σε καλή πορεία. 

			Το όχι-και-τόσο-λεπτό μήνυμα που μεταδίδουν αυτές οι υπηρεσίες πώλησης είναι ότι δεν φτάνει πια να μεγαλώσετε απλώς την κόρη σας. Οι καλοί γονείς πρέπει και να τη βελτιώ­σουν. Οι γονείς έχουν πέσει κορόιδα στο ψέμα ότι, όσο πιο πολλές εξωσχολικές δραστηριότητες, τόσο το καλύτερο, ανεξάρτητα από το πόσο διαταράσσουν την καθημερινή ρουτίνα της οικογένειας ή απομυζούν τον ελεύθερο χρόνο. Μας μαθαίνουν ότι οι εγκέφαλοι των παιδιών είναι μικρά σφουγγάρια που είναι προετοιμασμένα να απορροφήσουν όσο περισσότερη πληροφορία τούς στέλνουμε. Το να στριμώχνουμε όλο και πιο πολλή γνώση, δεξιότητες και εμπειρία στα παιδιά μας όσο πιο νωρίς είναι εφικτό θεωρείται πλέον ένα από τα μέτρα-κλειδιά για την καλή γονεϊκή φροντίδα.

			Η πίεση να βελτιώσουμε τις ικανότητες των κοριτσιών γίνεται όλο και πιο ισχυρή με την άνοδο της χρήσης των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και δημιουργίας παιδιών τέλειων για το Instagram. Υπάρχει ένας ατελείωτος κατάλογος από παιδιά που έχουν καταφέρει εντυπωσιακά επιτεύγματα και τα οποία φαίνεται να μοιράζουν τον χρόνο τους ανάμεσα στην απόκτηση πιστοποιητικών για τα προσόντα τους, σε εκθαμβωτικά ρεσιτάλ και σε κατάκτηση βαθμολογικών στόχων. Υπάρχουν τόσο πολλά παιδιά πάνω από το μέσο όρο που προβάλλονται στο Facebook, που φαίνεται ότι ο Mark Zuckerberg έχει εφεύρει μια πλατφόρμα που έχει αλλοιώσει τους νόμους των μαθηματικών. Στο μεταξύ, η μόνη δεξιότητα που το δικό σας παιδί φαίνεται πρόθυμο να τελειοποιήσει είναι να κάνει ήχους πορδής με τη μασχάλη του. Κάθε φορά που παίρνετε την κάμερα για να βγάλετε φωτογραφία η κόρη σας χώνει ένα δάχτυλο στη μύτη και βγάζει έξω τη γλώσσα της. Δεν έχει ακόμα εφευρεθεί η εφαρμογή που μπορεί να κάνει αυτές τις φωτογραφίες κατάλληλες για τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

			Ο φόβος ότι η κόρη σας δεν φτάνει στο μέγιστο των δυνατοτήτων της σε σύγκριση με τους, προφανώς, τέλειους συνομηλίκους της μπορεί να επιδεινώσει τις εύλογες ανησυχίες που έχουν οι γονείς για τη μελλοντική οικονομική εξασφάλιση των κοριτσιών τους, ως αποτέλεσμα της ανασφάλειας των χώρων εργασίας, του αυξανόμενου κόστους της εκπαίδευσης και της δυνατότητας απόκτησης σπιτιού. Μάλιστα, ο «ελεύθερος χρόνος» έχει εξισωθεί πια με το «χάσιμο χρόνου». Αν τα παιδιά δεν είναι απασχολημένα με κάποια συγκροτημένη δραστηριό­τητα για να τελειοποιήσουν τις σωματικές δεξιότητές τους, είναι σχεδόν σαν όλη η παιδική τους ηλικία να σπαταλιέται από αμέλεια και να διακυβεύονται η μελλοντική υγεία, ευτυχία και ευημερία τους. Δεν προκαλεί, λοιπόν, καμία έκπληξη ότι οι εξωσχολικές δραστηριότητες έχουν μετατραπεί σε έναν συνεχή ανταγωνισμό, καθώς οι γονείς φοβούνται ότι η κόρη τους θα χάσει την ευκαιρία αν δεν συμμετάσχει κι εκείνη. 

			Όμως αναρωτηθείτε: Αν πατήσετε πόδι και δεν συμμετάσχετε σε αυτόν τον ανταγωνισμό, τι ακριβώς είναι αυτό που θα χάσει η κόρη σας;

			Θα χάσει πραγματικά κάτι η κόρη σας;

			Πριν από δύο χρόνια λάβαμε ένα μέιλ από έναν σύλλογο γυμναστικής για τα δοκιμαστικά που θα έκαναν για να φτιάξουν μια ελίτ ομάδα. Ανάλογα με το επίπεδο δεξιοτήτων τους, τα κορίτσια που επιλέχθηκαν για την ομάδα έπρεπε να προπονούνται εφτάμισι με είκοσι ώρες την εβδομάδα και πιθανόν να συμμετέχουν σε τοπικούς αγώνες. Τα κορίτσια που δεν κατάφερναν να μπουν στην ελίτ ομάδα ήταν ευπρόσδεκτα να κάνουν μαθήματα γυμναστικής, αλλά σε μη ανταγωνιστικό επίπεδο, για μία με δύο ώρες κάθε εβδομάδα. Αυτό το μέιλ ήταν μια στενάχωρη στιγμή για εμάς μέσα στη φρενίτιδα στην οποία είχαν μετατραπεί οι εξωσχολικές δραστηριότητες.

			Η Βάιολετ θα λάτρευε να δοκιμάσει να μπει στην ομάδα, όμως εμείς αποφασίσαμε ενάντια σε αυτό και τη γράψαμε για το μάθημα της μίας ώρας την εβδομάδα. Φυσικά, μπορεί να μην κατάφερνε έτσι κι αλλιώς να μπει στην ομάδα, αν όμως είχε επιλεγεί, αυτό θα δοκίμαζε τα δικά της όρια, αλλά και τα δικά μας. Το να διαθέτει είκοσι ώρες την εβδομάδα σε μια εξωσχολική δραστηριότητα είναι μια τεράστια δέσμευση, εκτός από το σχολείο και όλα τα άλλα πράγματα που θα έπρεπε να κάνει. Το να μπορεί να κάνει ένα εξαιρετικό ανάποδο σάλτο δύσκολα μπορεί να δικαιολογήσει το να είναι ένα κουρέλι από την εξάντληση για όλα τα υπόλοιπα. Έτσι, με το να μη δοκιμάσει για την ομάδα, με το να μην προπονείται για είκοσι ώρες την εβδομάδα, τι ακριβώς είναι αυτό που έχασε η κόρη μας;

			Δεν υπαινισσόμαστε ότι οι εξωσχολικές δραστηριότητες ή τα αθλήματα είναι κακά. Ίσως η ενόργανη είναι το πάθος της κόρης και της οικογένειάς σας και όλοι θα επιθυμούσατε όσο τίποτα άλλο να περνάτε τον ελεύθερο χρόνο σας κάνοντας ενόργανη. Αν αυτό ταιριάζει στην κόρη σας και την οικογένειά σας, τολμήστε το. Αν όμως καταναλώνει πολύ χρόνο, σε βαθμό που θέτει την κόρη σας αλλά και την οικογένειά σας υπό πίεση, τότε πρέπει να αναλογιστείτε αν αξίζει τον κόπο. Αν αυτές οι δραστηριότητες γίνουν εμπόδιο σε άλλες πλευρές της παιδικής ηλικίας της κόρης σας, τότε ίσως και να μην αξίζουν τον κόπο. Αναρωτηθείτε για οποιαδήποτε εξωσχολική δραστηριότητα που μπορεί να κάνει η κόρη σας: Στο ευρύτερο πλάνο της ζωής της, τι ακριβώς θα χάσει αν δεν την κάνει;

			«Όμως το λατρεύει»

			Γονείς μάς έχουν πει ότι μετά χαράς θα μείωναν τις δραστηριότητες της κόρης τους, όμως εκείνη αγαπάει τη δραστηριό­τητα στην οποία μετέχει τόσο πολύ, που θα απογοητευόταν αν έπρεπε να τη σταματήσει. Αυτό ίσως είναι αλήθεια. Όμως το ίδιο επιχείρημα μπορεί να πει κάποιος και για το παγωτό. Ή την τηλεόραση και τα iPads. Απλώς και μόνο επειδή ένα παιδί αγαπάει κάτι δεν σημαίνει ότι είναι απαραιτήτως καλό σε αυτό. Όπως λέει και η λαϊκή θυμοσοφία, είναι η δόση που κάνει το φάρμακο δηλητήριο. Αν έχετε πολύ από κάτι, ακόμα και από κάτι καλό, αυτό τελικά γίνεται τοξικό. Ως γονείς είναι δική μας δουλειά να πάρουμε αυτές τις αποφάσεις και να θέσουμε όρια, ακόμα κι αν αυτό οδηγήσει σε δάκρυα και απογοήτευση. 

			Έχει να κάνει με τη σωστή ισορροπία. Αν εσείς και η κόρη σας είστε χρόνια κουρασμένοι και αγχωμένοι κι εκείνη νιώθει διαρκή πίεση να είναι σε εγρήγορση και να αποδίδει τα μέγιστα, τότε κάτι είναι εντελώς παράλογο. Ενώ τα κορίτσια μας και οι συνομήλικοί τους είναι η πρώτη γενιά στην ιστορία με τόσο πολλά επιτεύγματα, ρίξτε μια ματιά στον «σχολικό έλεγχο» στη σελίδα 21 και θα δείτε ότι επίσης είναι αναμφίβολα η πιο δυστυχισμένη, ανασφαλής και αγχωμένη. Το να τρέχουμε τα παιδιά μας από τη μία δραστηριότητα στην επόμενη, το να μετατρέπουμε την κάθε στιγμή τους σε μια, αποδεκτή από τους ενήλικες, «ευκαιρία μάθησης» δεν συνεισφέρει στο να μεγαλώσουμε κορίτσια που να αγαπούν τον εαυτό τους. 

			Η Georgina Manning, διευθύντρια της δράσης Wellbeing for Kids (Ευημερία για τα Παιδιά), λέει ότι έχει διαπιστώσει μια δραματική αύξηση άγχους και συναισθηματικής δυσφορίας στα παιδιά εξαιτίας του υπερπρογραμματισμού πολλών δραστηριοτήτων. Η Manning, που είναι αναγνωρισμένη σύμβουλος και ψυχοθεραπεύτρια, λέει:

			Το να τρέχουμε τα παιδιά εδώ κι εκεί και να γεμίζουμε κάθε στιγμή ελεύθερου χρόνου από τις ζωές τους με «ενδιαφέρουσες» δραστηριότητες δεν μαθαίνει στα παιδιά πώς να διαχειρίζονται το άγχος. Απλώς δημιουργεί νευρικά παιδιά. Δεν μπορούμε να κατηγορήσουμε τους γονείς γι’ αυτό, είναι απλώς ένα γεγονός που δεν μπορούμε να αγνοήσουμε πια. Δεν σημαίνει ότι το σπίτι μας πρέπει πάντα να είναι ήρεμο, μιας και αυτό δεν είναι ρεαλιστικό, όμως, αν σε γενικές γραμμές υπάρχει η αίσθηση ηρεμίας, τότε αυτή αφήνει χώρο για δημιουργικότητα, παιχνίδι, συζήτηση και ένα μέρος για ανάπαυση, το οποίο με τη σειρά του βοηθάει τα παιδιά να ξεκουράσουν το μυαλό τους. Αν τα παιδιά δεν ξεκουράζονται με αρκετό χρόνο για παιχνίδι και διασκέδαση, τότε δεν έχουν τη δυνατότητα για χαλάρωση, περισυλλογή, παιχνίδι και απεμπλοκή του εγκεφάλου τους. 

			Επίσης, μπορεί να σπαταλάτε τα χρήματά σας και τον χρόνο τον δικό σας αλλά και της κόρης σας. Όταν τα παιδιά είναι κουρασμένα, δεν μπορούν να αφομοιώσουν σωστά τις πληροφορίες κι έτσι, ενώ μπορεί να εκθέτετε την κόρη σας σε όλες αυτές τις νέες ευκαιρίες, αυτές δεν αξιοποιούνται επειδή εκείνη είναι εξαντλημένη. 

			Τι γίνεται όμως με τη δέσμευση;

			Γονείς μάς έχουν πει ότι, αν έπρεπε να ακυρώσουν τις εξωσχολικές δραστηριότητες της κόρης τους, αυτό θα της έδινε ένα κακό μάθημα για το τι σημαίνει δέσμευση. Δεν θέλουν να μεγαλώσουν ένα κορίτσι που εγκαταλείπει. Αυτή είναι συνήθως η περίπτωση όσον αφορά τα ομαδικά αθλήματα, όπου άλλα παιδιά βασίζονται σ' εκείνη.

			Δεν συνηγορούμε υπέρ του να ενθαρρύνετε την κόρη σας να μην εμφανίζεται όταν βαριέται να πάει. Αντίθετα, σιγουρευτείτε ότι, αν προτιμήσει να κάνει μια εξωσχολική δραστηριότητα, καταλαβαίνει ότι εκείνη δεσμεύεται –κι εσείς κατά πάσα πιθανότητα πληρώνετε– για όλο το εξάμηνο. Μόλις το εξάμηνο τελειώσει, τότε όλοι μαζί ως οικογένεια θα επανεκτιμήσετε το πρόγραμμα της κόρης σας και θα κάνετε τις απαραίτητες αλλαγές. Αυτό της δίνει κάποια επιλογή και έλεγχο για το πού θα αφιερώνει τον χρόνο της, ενώ της διδάσκει επίσης ότι πρέπει να τηρεί τις υποχρεώσεις της. 

			Η σημασία του παιχνιδιού

			Μια από τις πρώτες απώλειες στη ζωή ενός πολυάσχολου παιδιού είναι το παιχνίδι. Πολύ συχνά δεν εκτιμάμε πόσο σημαντικό είναι. Αναφερόμαστε σε στόχους και δραστηριότητες που εμείς θεωρούμε ότι είναι εύκολες όσο το παιχνίδι σαν να είναι τόσο ασήμαντες, που δεν χρειάζεται καν να ασχοληθούμε μαζί τους. Οι άνθρωποι έχουν την τάση να αντιμετωπίζουν το παιχνίδι σαν να είναι μια επιπόλαιη πολυτέλεια που τα παιδιά μπορούν να κάνουν εφόσον υπάρχει διαθέσιμος χρόνος κι αφού έχουν τελειώσει όλες τις άλλες σημαντικές δραστηριότητες μάθησης. 

			Αν επιτραπεί στα παιδιά να παίξουν έστω και λίγο, νιώθουμε πιο άνετα αν πρόκειται για μια δραστηριότητα συγκροτημένη, υπολογισμένη, που έχει προταθεί από ειδικούς κι επιβλέπεται από ενηλίκους. Όμως αυτό δεν μοιάζει καθόλου με παιχνίδι – είναι δομημένη μάθηση μεταμφιεσμένη για να θυμίζει παιχνίδι. Το πραγματικό παιχνίδι έχει να κάνει με την ελεύθερη και αυθόρμητη έκφραση. Έχει να κάνει με το να επιτρέπουμε στα παιδιά να δημιουργήσουν και να απορροφηθούν στο να εξερευνήσουν τους δικούς τους μικρούς κόσμους με μόνο σκοπό την ευχαρίστηση που αυτό τους δίνει. Το τελευταίο είναι πολύ σημαντικό. Όταν τα παιδιά παίζουν, με την πραγματική έννοια της λέξης, το παιχνίδι τους δεν έχει στόχο ή κίνητρο άλλο από το να παίξουν. Όταν τα παιδιά παίζουν πραγματικά, δεν προσπαθούν να πετύχουν κάτι συγκεκριμένο. Ο στόχος του παιχνιδιού –στον βαθμό που μπορεί κανείς να πει ότι έχει στόχο– είναι απλώς η απόλαυση του να παίζεις. Αυτή είναι η διαφορά, για παράδειγμα, ανάμεσα στο να κλοτσάς μια μπάλα στην αυλή μαζί με φίλους και στο να πηγαίνεις σε μια ακαδημία ποδοσφαίρου, όπου ο αντικειμενικός στόχος είναι να βελτιωθεί η απόδοση στους αγώνες. 

			Στο αληθινό παιχνίδι, τα παιδιά πρέπει να χάνονται σε αυτό που κάνουν. Οι ψυχολόγοι το αποκαλούν αυτό ροή. «Η ροή είναι όταν χάνουν εντελώς την αίσθηση του χρόνου και έχουν ευχάριστες δραστηριότητες στις οποίες απορροφώνται εντελώς και οι οποίες δεν είναι απαραίτητο ότι έχουν ένα αποτέλεσμα ή ότι βασίζονται στην επίτευξη στόχων, όπως το να κερδίσουν έναν αγώνα», λέει η Georgina Manning. Παραδείγματα δραστηριοτήτων ροής μπορούν να αφορούν κατασκευές με Lego, ζωγραφική, δημιουργία ή χτίσιμο μιας κατασκευής που σε κάνει να χάνεσαι από τον έξω κόσμο, παιχνίδι με φίλους, παιχνίδια φαντασίας, διάβασμα, αθλήματα που δεν εστιάζουν στη νίκη και, κυρίως, δραστηριότητες που ξεκινούν από το ίδιο το παιδί και δεν είναι δραστηριότητες που κατευθύνονται από τους μεγάλους. «Ιδανικά, τα παιδιά θα πρέπει να έχουν εμπειρία της “ροής” τις περισσότερες μέρες», προτείνει η Manning. 

			Όπως θα διαπιστώσετε παρακάτω, αυτή η αληθινή μορφή παιχνιδιού είναι ουσιώδης, αν θέλετε να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Το να δώσετε στην κόρη σας το δώρο του παιχνιδιού θα αποβεί πολύ πιο πολύτιμο για τη βέλτιστη ψυχοσωματική κατάσταση και ανάπτυξή της από το να τελειοποιήσει το σάλτο ή την πιρουέτα της. 

			Το παιχνίδι είναι «δουλειά» της παιδικής ηλικίας

			Το να επιχειρηματολογούμε για τα πλεονεκτήματα του παιχνιδιού μοιάζει με σκανδαλώδες χάσιμο χρόνου σε έναν κόσμο που έχει εμμονή με τους βαθμούς, τον ανταγωνισμό και την προς τα έξω στοχοθέτηση επιτευγμάτων. Είναι ιδιαιτέρως αμφιλεγόμενο αν λάβουμε υπόψη ότι ακούμε συνεχώς ότι τα παιδιά αυτής της γενιάς χάνουν στις διεθνείς κατατάξεις σε επιστήμη, μαθηματικά και διάβασμα. Δεν θα έπρεπε να κάνουμε ό,τι περνάει από το χέρι μας για να συνδέσουμε το παιχνίδι με κάποιον άλλο «υψηλότερο» στόχο, όπως το να μάθουν μια δεύτερη γλώσσα ή να προσθέσουμε στα κρυφά κάποια παιχνίδια μαθηματικών για να βελτιώσουμε το επίπεδο μαθηματικών γνώσεών τους;

			Με το να προσπαθούμε να επανεφεύρουμε το παιχνίδι έτσι ώστε να επιτυγχάνει κάποιο στόχο αποδεκτό από τους ενηλίκους, χάνουμε το ίδιο το νόημα του παιχνιδιού. Τα καλά νέα είναι ότι δεν χρειάζεται να μετατρέψετε το παιχνίδι σε μια δραστηριότητα μάθησης, γιατί είναι ήδη. Ο Jordan Shapiro είναι επίκουρος καθηγητής στο Πανεπιστήμιο Temple με εξειδίκευση στην Ψυχολογία. Γράφει ότι το παιχνίδι είναι «δουλειά της παιδικής ηλικίας».65 Μέσα από το παιχνίδι εξελίσσεται ο εγκέφαλος των παιδιών. Το παιχνίδι είναι ο τρόπος με τον οποίο αναπτύσσουν τη δημιουργικότητά τους, αποκτούν την ικανότητα να επεξεργάζονται και να συγκρατούν την πληροφορία, να ελέγχουν τα συναισθήματά τους και να διαχειρίζονται τη συμπεριφορά τους.66 Επίσης, έτσι μαθαίνουν πώς να τα πηγαίνουν καλά με τους άλλους – κάτι που είναι ουσιαστικό για τη ζωή τους στο μέλλον όταν θα πρέπει να τα πηγαίνουν καλά με τους άλλους στον εργασιακό ή τον δημόσιο χώρο. Η Αυστραλέζα συγγραφέας και ειδικός σε θέματα γονεϊκής φροντίδας Maggie Dent λέει ότι το παιχνίδι έχει συναισθηματικά, κοινωνικά, γνωσιακά και πνευματικά πλεονεκτήματα. «Γνωρίζουμε ότι το παιχνίδι επιτρέπει στα παιδιά να παίρνουν ρίσκα, να κάνουν λάθη, να μαθαίνουν να περιμένουν, να λύνουν προβλήματα και –κυρίως– να μαθαίνουν να κερδίζουν, αλλά και να χάνουν με χάρη», γράφει η Dent στο βιβλίο Real Kids in an Unreal World (Αληθινά Παιδιά σε έναν Εξωπραγματικό Κόσμο).67

			Το παιχνίδι όχι μόνο διδάσκει στην κόρη σας βασικές μαθησιακές δεξιότητες και δεξιότητες χρήσιμες για τη ζωή της, αλλά επίσης προετοιμάζει τον εγκέφαλό της για την επίσημη μάθηση. Σκεφτείτε το σαν να επιδιορθώνετε έναν παραφορτωμένο σκληρό δίσκο ενός υπολογιστή ή, για να το θέσουμε χωρίς τεχνικούς όρους, όταν το τηλέφωνο ή ο υπολογιστής σας είναι παραφορτωμένα με δεδομένα και αρχίζουν να κάνουν κόλπα. Το να επαναφέρετε σε λειτουργία την «παγωμένη» ή δυσλειτουργική συσκευή σας κάνοντας επανεκκίνηση είναι παρόμοιο με την επίδραση του παιχνιδιού σε έναν παραφορτωμένο εγκέφαλο. Η Wendy Mason, διευθύντρια σε ένα σχολείο στη Μελβούρνη, βλέπει τις συνέπειες από την έλλειψη χρόνου για παιχνίδι στα παιδιά. «Όλο και περισσότερα παιδιά έρχονται στο σχολείο με μειωμένη ικανότητα συγκέντρωσης, έλλειψη ικανότητας να εστιάσουν και να ακούσουν και έχουν δυσκολία στο να εκφράσουν τα συναισθήματά τους… και εμφανίζουν καθυστέρηση στην ανάπτυξη της φαντασίας».68

			Μέσα από το ελεύθερο παιχνίδι η κόρη σας θα έχει την ευκαιρία να γνωρίσει τον εαυτό της καλύτερα – ποια πράγματα της αρέσουν, ποια δεν της αρέσουν, ποια είναι τα φυσικά της ταλέντα και σε τι χρειάζεται να προσπαθήσει παραπάνω. Μπορεί να δοκιμάσει διαφορετικές δραστηριότητες χωρίς αυτές να αξιλογούνται ή εκείνη να νιώθει την πίεση να αποδώσει καλύτερα και μπορεί να δοκιμάσει να παίξει παιχνίδι ρόλων διαφορετικών προσωπικοτήτων. Είναι ένας λόγος που η Lea Waters, καθηγήτρια Ψυχολογίας στο Πανεπιστήμιο της Μελβούρνης, ενθαρρύνει τους γονείς να «συμπεριλάβουν άφοβα τον ελεύθερο χρόνο» στη ζωή των παιδιών τους. «Βάζουν σε τάξη τις πληροφορίες που έχουν λάβει, τους προσδίδουν συναισθηματικό νόημα, τις παγιώνουν στη μνήμη τους και τις ενσωματώνουν στον πυρήνα του εαυτού τους. Είναι κομμάτι του να χτίσουν την ταυτότητά τους, να μάθουν ποια είναι πέρα από αυτό που κάνουν», γράφει η Waters στο βιβλίο The Strength Switch (Ο Διακόπτης της Δύναμης).69

			Η ελευθερία να πειραματιστεί και να εξερευνήσει θα αυξήσει τις πιθανότητες να βρει η κόρη σας το πραγματικό της πάθος – εκείνο που θα κάνει την καρδιά της να χτυπάει δυνατά, αυτό για το οποίο γεννήθηκε. Κάποιοι ενήλικες περνούν όλη τη ζωή τους χωρίς να ανακαλύψουν ποτέ το πάθος τους, κι όμως αυτό είναι ουσιώδες για την ψυχική υγεία. Κάτι που αγαπάμε με πάθος μπορεί να δώσει νόημα και στόχο σε μια κατά τα άλλα πεζή ζωή. Κάποιοι άνθρωποι είναι αρκετά τυχεροί για να ξέρουν αμέσως τι γεννήθηκαν να κάνουν, όμως οι περισσότεροι πρέπει να το αναζητήσουν και να πασχίσουν για να το κατακτήσουν. Το παιχνίδι είναι μια ευκαιρία να ξεκινήσει η κόρη σας αυτή τη διαδικασία. 

			Με το να επιτρέψουμε στα κορίτσια μας να παίξουν, θα πετύχουμε πολλούς από τους στόχους που θέλουμε να κατακτήσουμε με τα προγράμματα δομημένης μάθησης – χωρίς το άγχος που συνεπάγεται ένα πολύ φορτωμένο πρόγραμμα. Και, ακόμα καλύτερα, αυτού του είδους το παιχνίδι είναι δωρεάν – ή έχει χαμηλό κόστος. Θυμηθείτε, με τη λέξη παιχνίδι εννοούμε τις αυθόρμητες δραστηριότητες που καθοδηγούνται από τα ίδια τα παιδιά και δεν προσβλέπουν σε συγκεκριμένο αποτέλεσμα. Παιχνίδι είναι όταν ένα κορίτσι χορεύει στο δωμάτιό του ανεπιτήδευτα, σε αντίθεση με το να παρακολουθεί μαθήματα μπαλέτου. Είναι όταν κρέμεται από τη γέφυρα αναρρίχησης στο πάρκο αντί να πηγαίνει σε μαθήματα γυμναστικής ή όταν τραγουδάει στη βούρτσα της αντί να κάνει εξάσκηση στις κλίμακες με έναν δάσκαλο φωνητικής. Συχνά οι εβδομάδες των παιδιών είναι τόσο αυστηρά προγραμματισμένες, που δεν υπάρχει ούτε στιγμή που να είναι ελεύθερα χωρίς την καθοδήγηση ενηλίκων ή χωρίς δραστηριότητες που προσβλέπουν σε συγκεκριμένο αποτέλεσμα. Αυτό όμως δεν είναι παιδική ηλικία. Είναι στρατόπεδο εκπαίδευσης νεοσύλλεκτων. 

			Πώς να ανακτήσετε τον ελεύθερο χρόνο

			Το να μπορέσετε να βρείτε ελεύθερο χρόνο μπορεί να είναι δύσκολο. Όχι, διορθώνουμε: είναι δύσκολο.

			Εξαιτίας της ικανότητας των κοριτσιών μας να μας ζαλίζουν επειδή ήθελαν να κάνουν τις ίδιες εξωσχολικές δραστηριότητες με τις φίλες τους και, αν θέλουμε να είμαστε ειλικρινείς, κάποιας βαθιά ριζωμένης γονεϊκής ανησυχίας και φόβου ότι τα κορίτσια μπορεί να χάνουν κάτι σημαντικό, φτάσαμε σε ένα σημείο όπου εκείνες ήταν απασχολημένες κάθε απόγευμα και κάθε βράδυ μετά το σχολείο και το νηπιαγωγείο. Είτε βρίσκονταν σε κέντρο απασχόλησης –τις μέρες που εργαζόμαστε– είτε σε κάποια εξωσχολική δραστηριότητα. Συνειδητοποιήσαμε ότι, αν θέλαμε να έχουν τα κορίτσια τον χρόνο που χρειάζονταν για να παίζουν, τότε έπρεπε να κάνουμε μια συνειδητή προσπάθεια να το προγραμματίσουμε στην οικογενειακή μας ζωή. 

			Γι’ αυτό θέσαμε έναν κανόνα: εκτός από τα εβδομαδιαία μαθήματα κολύμβησης, επιτρέψαμε στα κορίτσια να επιλέξουν ακόμα μία εξωσχολική δραστηριότητα που θα μπορούσαν να την κάνουν το Σαββατοκύριακο. Τώρα, στα ελεύθερα απογεύματα της εβδομάδας, αντί να τρέχουμε από τη μία δραστηριό­τητα στην άλλη, όταν ο καιρός είναι καλός, ένας από τους δυο μας θα τα πάει στο πάρκο. Απαιτεί ακριβώς την ίδια δέσμευση χρόνου από εμάς, με το επιπρόσθετο μπόνους ότι είναι δωρεάν. Συχνά υπάρχουν και άλλα παιδιά στο πάρκο για να παίξουν, όμως μερικές φορές δεν υπάρχουν και τα κορίτσια πρέπει να βρουν τρόπους να διασκεδάσουν μόνα τους. Όταν ο καιρός είναι βροχερός, τις πηγαίνουμε στη βιβλιοθήκη ή μερικές μέρες θα πάνε κατευθείαν σπίτι και θα ζωγραφίσουν, θα παίξουν με τα Lego ή θα χτίσουν έναν κόσμο στο Minecraft. Ναι, υποστηρίζουμε τη «διαπαιδαγώγηση της τεμπελιάς». Αποδεχτείτε το.

			Δεν μας ανησυχεί ότι το να μειώσουμε τις δραστηριότητές τους θα οδηγήσει σε μια ζωή παχυσαρκίας; Η σύντομη απάντηση είναι «όχι». 

			Τα παιδιά δεν χρειάζεται να βρίσκονται σε μια δομημένη, ανταγωνιστική δραστηριότητα καθοδηγούμενη από τους μεγάλους για να μπορέσουν να ασκηθούν. Κατά τη διάρκεια της εβδομάδας, τα κορίτσια μας ασκούν τα σώματά τους τόσο όσο έκαναν και πριν. Επίσης, απολαμβάνουν το επιπρόσθετο πλεο­νέκτημα του να βρίσκονται έξω και να παίζουν ελεύθερα και αυθόρμητα, κάτι που ενισχύει τη σωματική, ψυχική και πνευματική ευεξία τους. 

			Κατανοούμε ότι έχουμε το προνόμιο να μπορούμε να περνάμε χρόνο με τα κορίτσια μας τα απογεύματα και ότι αυτό δεν μπορούν να το κάνουν όλες οι οικογένειες. Ωστόσο μπορεί να υπάρχουν άλλοι τρόποι για να αλλάξετε την ισορροπία και η κόρη σας να μπορεί να είναι δραστήρια μέσα από το παιχνίδι και λιγότερο μέσα από δομημένη μάθηση. Προτιμήστε μια υπηρεσία δημιουργικής απασχόλησης μετά το σχολείο που να βασίζεται στο παιχνίδι από το να τη στείλετε σε ένα αυστηρά προγραμματισμένο μάθημα. Ή συνεννοηθείτε με άλλους γονείς και κανονίστε κυλιόμενα ραντεβού με φίλους για παιχνίδι μετά το σχολείο ή το νηπιαγωγείο. Μια άλλη επιλογή είναι να κρατήσετε χρόνο μέσα στο Σαββατοκύριακο που να είναι ξεκάθαρα προκαθορισμένος για παιχνίδι και να αντιμετωπίσετε αυτόν τον χρόνο ως σοβαρή δέσμευση, έτσι ώστε να μην τον σπαταλήσετε σε άλλες προτεραιότητες. Όταν βρίσκετε ελεύθερο χρόνο στο οικογενειακό σας πρόγραμμα, γεμίστε τον με παιχνίδι.

			Επίσης, αξίζει να θυμάστε όσον αφορά την παχυσαρκία ότι η απουσία άθλησης είναι μόνο ένας από τους παράγοντες που συμβάλλουν στην εμφάνισή της. Άλλοι παράγοντες είναι το στρες, η έλλειψη ύπνου και, φυσικά, οι κακές διατροφικές συνήθειες. Οι τρεις τελευταίοι παράγοντες μπορούν να προκύψουν ως συνέπεια του αυστηρού προγράμματος των παιδιών. 

			Μας γκρινιάζουν τα κορίτσια να δουν τηλεόραση αντί να παίξουν; Ναι! Τους το επιτρέπουμε; Πολύ συχνότερα από όσο θα θέλαμε να παραδεχτούμε. Μας κάνουν παράπονα όταν δεν τις αφήνουμε; Εννοείται! Όμως, αφού σταματήσουν οι διαμαρτυρίες και τα μουρμουρητά, τα κορίτσια συχνά θα πάνε στο δωμάτιό τους και θα βρουν κάτι άλλο να κάνουν. Μερικές φορές είναι διάβασμα, άλλες φορές παίζουν με τα Lego ή φτιάχνουν βάρκες και τρένα για τα παιχνίδια τους από τα κουτιά που βρίσκουν στην ανακύκλωση. 

			Και, για να είμαστε απόλυτα ειλικρινείς, υπάρχουν φορές που τα κορίτσια μας μας λένε ότι βαριούνται. Υπήρχε μια περίοδος προσαρμογής που έπρεπε να μάθουν πώς να παίζουν. Ήταν τόσο συνηθισμένες στο να τις ψυχαγωγεί κάποιος άλλος, που δεν ήξεραν πώς να το κάνουν μόνες τους. Χρειάστηκε ακόμα και να δανειστούμε ένα βιβλίο από τη βιβλιοθήκη που λεγόταν Today We Have No Plans (Σήμερα Δεν Έχουμε Πρόγραμμα), από τις Jane Goodwin και Anna Walker, για να κάνουμε τα κορίτσια να συνηθίσουν στην ιδέα να μην κάνουν τίποτα. (Ναι, συμφωνούμε ότι είναι περίεργο να καταφύγουμε σε ένα βιβλίο για να μάθουμε για τον ελεύθερο χρόνο, όμως αυτή η έννοια ήταν εντελώς άγνωστη σε εκείνες!)

			Ήταν ολοφάνερο ότι δεν ήμαστε η μόνη οικογένεια που δεν ήταν εξοικειωμένη με την έννοια του ελεύθερου χρόνου. Σύμφωνα με την έκθεση του ΙΚΕΑ που αναφέραμε νωρίτερα, ο ελεύθερος χρόνος είναι τόσο άγνωστη έννοια στις οικογένειες, ώστε, όταν τον βρίσκουν, δεν ξέρουν τι να τον κάνουν. Τα μισά παιδιά και γονείς παραδέχτηκαν ότι θα πρέπει να κάτσουν να σκεφτούν πώς να περάσουν μερικές επιπλέον ώρες ελεύθερου χρόνου. Όχι μόνο δεν ξέρουμε τι να κάνουμε με τον ελεύθερο χρόνο, αλλά έχουμε ξεχάσει τι σημαίνει και μας αγχώνει και μόνο η ιδέα του. Το 53% των παιδιών και το 46% των ενηλίκων που ρωτήθηκαν δήλωσαν ότι αγχώνονται όταν βρίσκουν ελεύθερο χρόνο, με τον μη προγραμματισμένο χρόνο να οδηγεί σε αύξηση δυσάρεστων συναισθημάτων ­χάους και έλλειψης ελέγχου. 

			Όμως, παρά το γεγονός ότι ο ελεύθερος χρόνος βρίσκεται έξω από τη συλλογική ζώνη άνεσής μας, στην πραγματικότητα είναι ακριβώς αυτό που λαχταράμε. Το 66% των παιδιών και το 73% των ενηλίκων συμφωνούν ότι οι καλύτερες οικογενεια­κές στιγμές είναι αυτές που δεν έχουν προγραμματίσει. Ένα εντυπωσιακό 89% των παιδιών ηλικίας έξι έως έντεκα ετών είπαν ότι θα ήθελαν να είχαν περισσότερο χρόνο με την οικογένειά τους. Τα παιδιά είναι τόσο πρόθυμα απλώς να περάσουν τον χρόνο τους με τους γονείς τους, που ισχυρίζονται ότι θα έκαναν ευχαρίστως πράγματα που δεν τους αρέσουν ιδιαίτερα μόνο και μόνο για να το πετύχουν αυτό – ακόμα και δουλειές του σπιτιού!

			Η απόφασή μας να δώσουμε προτεραιότητα στο παιχνίδι στις ζωές των κοριτσιών είχε βαθιά πλεονεκτήματα, που διαρκούν ακόμα. Είναι και οι δυο τους ολοφάνερα πιο ήρεμες. Και ξέρετε τι; Το ίδιο και εμείς. Ομολογουμένως, το να μην έχουμε δομημένες δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της εβδομάδας μπορεί να φαίνεται ακραίο. Για εμάς λειτουργεί, αλλά μπορεί να μη λειτουργεί για εσάς. Όμως, αν οι εξωσχολικές δραστηριότητες της κόρης σας προσθέτουν άγχος στην οικογενειακή σας ζωή ή μειώνουν τον χρόνο που έχει για παιχνίδι, τότε ίσως αξίζει να συλλογιστείτε αν έχετε βρει τη σωστή ισορροπία. Ίσως θα μπορούσατε να κάνετε την κόρη σας να αφήσει μόνο μία δραστηριότητα, έτσι ώστε να έχετε ένα επιπλέον απόγευμα μέσα στην εβδομάδα μαζί της όταν δεν θα τρέχετε για να πάτε κάπου αλλού, όταν η κόρη σας μπορεί να παίξει ελεύθερα και να βιώσει τη ροή και την ηρεμία. 

			Ο αγώνας δρόμου των ιδιαίτερων

			Μπορεί να συμφωνείτε με τη σημασία του παιχνιδιού. Και μπορεί να συμφωνείτε ότι μπορείτε να σταματήσετε εξωσχολικές δραστηριότητες όπως είναι ο χορός, τα παραδοσιακά τύμπανα ή το θέατρο. Τι γίνεται όμως με τις εξωσχολικές δραστηριότητες όπως είναι τα ιδιαίτερα μαθήματα; Δεν υποτίθεται ότι κάνουν καλό στα παιδιά; Πολλοί γονείς το πιστεύουν αυτό. Μάλιστα, ο διευθυντής του Συνδέσμου Ιδιαίτερων Μαθημάτων Αυστραλίας Mohan Dhall εκτιμάει ότι οι μαθητές που κάνουν ιδιαίτερα είναι ένας στους εφτά.70

			Όταν εμείς πηγαίναμε σχολείο, τα ιδιαίτερα μαθήματα ήταν η εξαίρεση. Προορίζονταν για παιδιά που είχαν κάνει πολλές απουσίες στο σχολείο επειδή είχαν αρρωστήσει ή είχαν νοσηλευτεί και έπρεπε να καταβάλλουν προσπάθεια για να προλάβουν τους συμμαθητές τους. Ή προορίζονταν για μαθητές που είχαν συγκεκριμένες μαθησιακές δυσκολίες και χρειάζονταν ειδική βοήθεια σε έναν συγκεκριμένο τομέα. 

			Όμως όχι πια: τα ιδιαίτερα μαθήματα είναι πλέον κοινός τόπος. Και δεν είναι μόνο ότι γράφονται τα παιδιά σε ιδιαίτερα μαθήματα, παρατηρείται και μια έκρηξη στα θέματα στα οποία μπορούν να κάνουν ιδιαίτερα. Υπάρχει μια υπηρεσία ιδιαίτερων για κάθε περίσταση, από την «προετοιμασία για το σχολείο» για παιδιά που ακόμα δεν έχουν βγάλει τις πάνες τους, μέχρι ιδιαίτερα για προετοιμασία για εξετάσεις για το NAPLAN,71 εξετάσεις εισαγωγής σε πρότυπα σχολεία και ούτω καθεξής. Έπειτα υπάρχουν τα καθημερινά ιδιαίτερα για να εξασφαλίσετε ότι το παιδί σας θα πάρει στο σπίτι αναγνωστικά από το κουτί για τα προικισμένα παιδιά ή ότι θα είναι ανάμεσα στα πρώτα παιδιά στην τάξη του που θα ξέρει απέξω την προπαίδεια. Αν και υπάρχουν πολλές περιπτώσεις όπου κάποια παιδιά μπορεί να χρειαστούν ιδιαί­τερα σε έναν συγκεκριμένο τομέα εκπαίδευσης, η διεύρυνση των ιδιαί­τερων μαθημάτων υπονοεί ότι δεν έχει να κάνει μόνο με το να εξασφαλίσει ότι τα παιδιά δεν θα μείνουν πίσω. Μάλλον φαίνεται ότι έχει να κάνει με το να περάσουν μπροστά από τα άλλα παιδιά. 

			Η Tanith Carey, συγγραφέας του βιβλίου Taming the Tiger Parent (Δαμάζοντας τον Γονέα-Τίγρη), λέει ότι η αύξηση στον αριθμό των παιδιών που κάνουν ιδιαίτερα μαθήματα και η διεύ­ρυνση των μαθημάτων σε ένα μεγάλο φάσμα τομέων τρέφονται από τους φόβους των γονέων ότι τα παιδιά τους μένουν πίσω. Οι γονείς βλέπουν άλλους γονείς να γράφουν τα παιδιά τους σε ιδιαίτερα κι έτσι νιώθουν ότι θα έπρεπε να κάνουν το ίδιο και, πριν καν το καταλάβουν, σπαταλούν τα χρήματα που έχουν κερδίσει με κόπο και τα παιδιά τους ακολουθούν ένα πολύ αυστηρό πρόγραμμα.72 Εν ολίγοις, οι γονείς και τα παιδιά τους έχουν επιστρατευτεί, πολύ συχνά άθελά τους και με τις καλύτερες των προθέσεων, σε έναν αγώνα δρόμου για την ­πρόοδό τους. 

			Τα ιδιαίτερα μαθήματα προσφέρουν πραγματικά;

			Είναι εύκολο να κατανοήσουμε την έλξη που ασκούν τα ιδιαίτερα μαθήματα. Στο κάτω κάτω της γραφής, αν η εκπαίδευση είναι καλή, τότε ακόμα περισσότερη εκπαίδευση είναι ακόμα καλύτερη, σωστά; Αν όμως κάνετε ένα βήμα πίσω και κοιτάξετε τα στοιχεία για την αποτελεσματικότητα των ιδιαίτερων μαθημάτων, η προσέγγιση «όσο πιο πολλά, τόσο πιο καλά» δεν ευσταθεί ακριβώς. Το καλύτερο που μπορούμε να πούμε για τα ιδιαίτερα είναι ότι παρέχουν περιορισμένα πλεονεκτήματα. Στη χειρότερη των περιπτώσεων, μπορούν να αποβούν καταστρεπτικά για την εκπαίδευση ενός παιδιού.

			Οι Judith Ireson και Katie Rushforth, ερευνήτριες από το Ινστιτούτο Εκπαίδευσης του Πανεπιστημίου του Λονδίνου, μελέτησαν τα αποτελέσματα των εξετάσεων 3.515 παιδιών στις ηλικίες 11, 16 και 18 ετών και ανακάλυψαν ότι τα παιδιά που είχαν κάνει ιδιαίτερα δεν απέδωσαν πολύ καλύτερα από τους συνομηλίκους τους που δεν είχαν κάνει. Αυτά που έλαβαν ιδιαίτερα μαθήματα είχαν λιγότερο από μισό βαθμό ψηλότερα στις εξετάσεις μαθηματικών, με το πλεονέκτημα αυτό να είναι λιγότερο σημαντικό στην περίπτωση των κοριτσιών σε σχέση με τα αγόρια. Η διαφορά στα διαγωνίσματα στη γλώσσα ανάμεσα στα παιδιά που έκαναν ιδιαίτερα και σε εκείνα που δεν έκαναν ήταν αμελητέα.73

			Ας το σκεφτούμε αυτό για μια στιγμή. Χιλιάδες δολάρια και πολύτιμες ώρες ξοδεύονται για το τίποτα.

			Η δρ Pearl Subban, που είναι ερευνήτρια στην Ψυχολογία της Εκπαίδευσης και στη Συμπεριληπτική Εκπαίδευση στο Πανεπιστήμιο Monash, λέει ότι ένας από τους λόγους που τα ιδιαίτερα δεν φέρνουν τα επιθυμητά αποτελέσματα είναι ότι κάνουν τα παιδιά να εξαρτώνται από τον προγυμναστή τους και έτσι τα στερούν από την ικανότητα να αναπτύξουν τις ζωτικής σημασίας δεξιότητες της πρωτοβουλίας και της αυθόρμητης μάθησης. «Δεν πρόκειται να πω ότι τα ιδιαίτερα μαθήματα κάνουν κακό, είμαι σίγουρη ότι παρέχουν μια υπηρεσία και ικανοποιούν μια ανάγκη», λέει η δρ Subban. «Όμως, την ίδια στιγμή, πρέπει να υπάρχει η επίγνωση της ανάγκης για αύξηση της ανεξαρτησίας του παιδιού, όχι για αύξηση της εξάρτησής του από τον καθηγητή».

			Η δρ Subban προειδοποιεί τους γονείς να συλλογιστούν τις συνέπειες που μπορεί να έχουν τα ιδιαίτερα μαθήματα στη γενικότερη ευημερία του παιδιού τους. «Τα ιδιαίτερα μαθήματα μπορεί να αυξήσουν το άγχος και την πίεση που νιώθουν οι μαθητές. Κάνουν το παιδί να πιστέψει ότι πρέπει να αποδίδει τα μέγιστα διαρκώς και ότι οι βαθμοί έχουν αξία. Ότι δεν υπάρχει χώρος για κάποιον που είναι μέτριος και βρίσκεται στον μέσο όρο», λέει. «Οι μαθητές εξαντλούνται από τη σκληρή δουλειά. Τα μαθήματα συχνά γίνονται σε ώρες εκτός σχολικού προγράμματος, μερικές φορές ακόμα και μέσα στο Σαββατοκύριακο, με συνέπεια οι μαθητές να έχουν ελάχιστο ελεύθερο χρόνο και να χάνεται η ισορροπία ανάμεσα στο σχολείο και στη ζωή τους».

			Το να αναγκάζετε την κόρη σας να βγάλει μεγάλο φόρτο ακαδημαϊκού έργου πριν είναι έτοιμη ή όταν είναι κουρασμένη και αγχωμένη μπορεί να γυρίσει μπούμερανγκ. Αντί να προωθήσετε την εκπαίδευσή της, ίσως να τη μετατρέψετε σε ένα παιδί που μισεί τη μάθηση. Το έχουμε δει αυτό από πρώτο χέρι. Μία από τις φίλες της Βάιολετ ξεκίνησε μαθήματα με τη μέθοδο Kumon όταν ήταν ακόμα νήπιο. Οι γονείς είχαν πειστεί από τους ισχυρισμούς ότι θα έδιναν ένα καλό προβάδισμα στην κόρη τους αν μπορούσε να διαβάζει πριν ακόμα πάει σχολείο. Ξόδεψαν πολλά χρήματα και έκαναν αμέτρητους καβγάδες με την κόρη τους, η οποία θα προτιμούσε να κάνει οτιδήποτε άλλο από μαθήματα ανάγνωσης. Στο τέλος, αυτό το κοριτσάκι ήταν ικανό να διαβάζει πριν ακόμα πάει σχολείο. Μέχρι εδώ καλά. 

			Στο τέλος της πρώτης χρονιάς στο σχολείο τα περισσότερα παιδιά στην τάξη της Βάιολετ διάβαζαν στο ίδιο επίπεδο. Όμως υπήρχε μια ειδοποιός διαφορά. Εκείνο το κοριτσάκι που είχε κάνει ιδιαίτερα μαθήματα μισούσε το διάβασμα, γιατί το θεω­ρούσε αγγαρεία. Οι γονείς της μας είπαν ότι ήταν μεγάλος αγώνας για αυτούς να την κάνουν να διαβάσει οτιδήποτε. Τώρα, αυτό ίσως να οφείλεται στο ότι δεν ενδιαφέρεται ιδιαίτερα για το διάβασμα. Ίσως τα ιδιαίτερα να την έκαναν καλύτερη στην ανάγνωση από ό,τι θα μπορούσε να είναι. Δεν θα το μάθουμε ποτέ. Ένα πράγμα όμως είναι σίγουρο, ότι τα ιδιαί­τερα δεν έκαναν τίποτα για να εμπνεύσουν την αγάπη για την ανάγνωση. Μάλιστα, κατάφεραν το ακριβώς αντίθετο. Το αποτέλεσμα των μαθημάτων Kumon ήταν ατελείωτα δάκρυα και ένα κορίτσι που διάβαζε μόνο όταν ένας μεγάλος στεκόταν δίπλα του και του έλεγε ότι έπρεπε να διαβάσει.

			Δεν υποθέτουμε ότι την ίδια εμπειρία θα έχουν όλα τα παιδιά. Η κόρη σας μπορεί να κάνει αυτά τα μαθήματα και να νιώθει ότι είναι στο στοιχείο της. Σίγουρα, υπάρχουν περιπτώσεις όπου τα ιδιαίτερα μαθήματα μπορεί να λειτουργήσουν ευεργετικά. Όμως πρέπει να είμαστε προσεκτικοί ώστε να μην παρασυρθούμε στη φρενίτιδα των ιδιαίτερων, γιατί μπορεί όχι μόνο να αποτύχουν να αποφέρουν τα εκπαιδευτικά πλεονεκτήματα που ενδεχομένως αναμένετε, αλλά επίσης μπορεί να αυξήσουν περισσότερο το άγχος της κόρης σας και να επηρεάσουν την ψυχική ηρεμία της.

			Μελέτη στο σπίτι: Αν ήταν μαθήτρια, δεν θα έπιανε τη βάση

			Κάτι παρόμοιο ισχύει και με τη μελέτη στο σπίτι. Αν και είναι λιγότερο εντατική δραστηριότητα από τα ιδιαίτερα μαθήματα, η μελέτη στο σπίτι είναι άλλη μία από τις δραστηριότητες που νομίζουμε ότι πρέπει να βελτιώνει τη σχολική απόδοση. Όμως τα ιδεατά πλεονεκτήματά της είναι ακριβώς αυτό: ιδεατά. Η έρευνα δεν υποστηρίζει τη μελέτη στο σπίτι, ειδικά για τα μικρά παιδιά. Ίσως είναι ωφέλιμη για τους εφήβους στις τελευταίες τάξεις, όμως, όπως γράφουν οι Mike Horsley και Richard Walker στο βιβλίο Reforming Homework (Μεταρρυθμίζοντας τη Μελέτη στο Σπίτι), «Η μελέτη στο σπίτι δεν έχει οφέλη στην απόδοση για μαθητές μέχρι και την τρίτη δημοτικού και έχει αμελητέα οφέλη σε μαθητές από την τετάρτη μέχρι και την έκτη δημοτικού».74

			Ας το επαναλάβουμε ακόμα μια φορά για μεγαλύτερη έμφαση. Οι Walker και Horsley ξόδεψαν δύο χρόνια για να αναλύσουν τα δεδομένα από όλο τον κόσμο και βρήκαν ότι τα παιδιά του δημοτικού αποκόμισαν λίγα έως καθόλου οφέλη από τη μελέτη στο σπίτι. 

			Η συγγραφέας για θέματα γονεϊκής φροντίδας και πρώην εκπαιδευτικός Maggie Dent αποκαλεί τον εαυτό της «βασίλισσα κατά της μελέτης στο σπίτι»· δηλώνει ότι η μελέτη στο σπίτι είναι χάσιμο χρόνου και το τελευταίο πράγμα που χρειάζονται τα παιδιά έπειτα από μια εξαντλητική μέρα στο σχολείο. «Δεν υπάρχει έρευνα που να δείχνει ότι η μελέτη στο σπίτι σε παιδιά του δημοτικού βελτιώνει την απόδοση στο σχολείο», λέει η Dent. «Και όσον αφορά τους γονείς που κάνουν τη σχολική εργασία για τα παιδιά τους – πώς είναι δυνατόν αυτό να τα βοηθήσει όταν θα γίνει η επόμενη αξιολόγηση των παιδιών στην τάξη; Τα παιδιά ειδικά χρειάζονται να παίζουν με άλλα παιδιά ή να βρίσκονται με τους γονείς τους και να χαλαρώνουν και να προετοιμάζονται για την επόμενη μέρα στο σχολείο!»75

			Παρά την υπερπληθώρα ερευνών που δείχνουν ότι η μελέτη στο σπίτι για τα μικρά παιδιά δεν αποφέρει τα ακαδημαϊκά οφέλη που ίσως φανταζόμαστε, οι γονείς την απαιτούν από το σχολείο. Κάποιοι γονείς επιμένουν ότι τα δικά τους παιδιά πρέπει να κάνουν ακόμα περισσότερη μελέτη από αυτή που αφορά το σχολείο και τα πηγαίνουν σε ιδιαίτερα μαθήματα μαθηματικών και αγγλικής γλώσσας. 

			Η Maggie Dent ξέρει τετράχρονα παιδιά που τους είχε επιβληθεί μιάμιση ώρα επιπλέον μελέτης. «Πρέπει να γυρίσουν σπίτι και να χρωματίσουν χωρίς να βγουν από το περιθώριο», λέει η Dent, που ισχυρίζεται ότι πολλά παιδιά δεν έχουν αναπτύξει τις κινητικές δεξιότητες για να φέρουν σε πέρας με επιτυχία την εργασία. «Αυτό με γεμίζει τρόμο. Ζητάτε από τα παιδιά να κάνουν κάτι για το οποίο δεν έχουν αναπτύξει τις ικανότητες. Και τους το ζητάτε ξανά και ξανά».

			Ακόμα και για μαθητές σε μεγαλύτερες τάξεις, υπάρχει απλώς συσχέτιση της μελέτης στο σπίτι και της σχολικής επιτυχίας. Η συσχέτιση δεν αποτελεί αιτιότητα. Ίσως συμβαίνει επειδή μαθητές που μελετούν περισσότερο στο σπίτι είναι πιο ενθουσιώδεις έτσι κι αλλιώς· περισσότερος ενθουσιασμός πιθανόν να σημαίνει μεγαλύτερη πιθανότητα για ευσυνείδητα ολοκληρωμένη μελέτη και καλούς βαθμούς. Όπως γράφουν οι Horsley και Walker, «Είναι εξατομικευμένα περιστατικά μαθητών που, τελικά, θα αποφασίσουν μόνοι τους ότι μαθαίνουν από τη μελέτη στο σπίτι».76

			Φυσικά, κάποιοι θα επισημάνουν τα άλλα οφέλη της μελέτης στο σπίτι, εκτός από τα υποτιθέμενα εκπαιδευτικά οφέλη. Συχνά θεωρείται ότι η μελέτη στο σπίτι διδάσκει στα παιδιά τη διαχείριση του χρόνου και δεξιότητες σχετικές με τη μελέτη, ενώ εμπνέει καλές εργασιακές συνήθειες. Όμως υπάρχουν λίγα στοιχεία που υποστηρίζουν αυτή την υπόθεση. Ο Αμερικανός ειδικός σε θέματα εκπαίδευσης Alfie Kohn γράφει στο βιβλίο The Homework Myth (Ο Μύθος της Μελέτης στο Σπίτι) ότι η μελέτη στο σπίτι μπορεί να το κάνει αυτό ή και όχι. Το γεγονός είναι ότι κανείς δεν το ξέρει γιατί κανείς δεν έχει κάνει την έρευνα. Όμως κι εκείνος αμφιβάλλει ότι τα υποτιθέμενα οφέλη θα φανούν στην πράξη.

			Πάρτε ως παράδειγμα τη διαχείριση χρόνου. Θεωρητικά, η μελέτη στο σπίτι θα έπρεπε να εμπνέει την ανάπτυξη δεξιοτήτων για σωστή διαχείριση χρόνου. Όμως, αν οι γονείς είναι εκείνοι που υπενθυμίζουν στο παιδί τους να μελετήσει για το σχολείο και εξασφαλίζουν ότι έχει ολοκληρωθεί η μελέτη κι οι εργασίες έχουν υποβληθεί εγκαίρως, τότε είναι οι γονείς που κάνουν διαχείριση χρόνου, όχι το ίδιο το παιδί. Ο Kohn γράφει ότι «Μια μητέρα παρατήρησε ότι οι εργασίες των παιδιών στο σπίτι δοκίμαζαν τη δική της ευχέρεια στη διαχείριση του χρόνου».77 Ενώ ο Kohn λέει ότι η απάντηση μπορεί να είναι να αφήσετε το παιδί να ζοριστεί και να αποτύχει, αυτό είναι απίθανο να λειτουργήσει σε βάθος χρόνου. «Οι συνέπειες είναι το ίδιο δυσάρεστες για τον γονέα και το παιδί αν ανακαλυφθεί ότι η εργασία για το σπίτι δεν ολοκληρώθηκε πριν το παιδί πέσει για ύπνο ή νωρίς το επόμενο πρωινό. Μάλιστα, αν παραμένει ανολοκλήρωτη, οι γονείς συνήθως περιμένουν ότι θα επικοινωνήσει μαζί τους ο δάσκαλος, το οποίο σημαίνει ότι η πολιτική να μην εμπλέκονται οι γονείς στο διάβασμα του παιδιού δεν είναι ούτε αναμενόμενη ούτε επιθυμητή».78

			Στον αντίποδα, υπάρχουν παιδιά που σπαταλούν υπερβολικά πολύ χρόνο έχοντας άσκοπες εμμονές όσον αφορά τη μελέτη που πρέπει να κάνουν στο σπίτι. «Αυτό που βλέπει ο δάσκαλος είναι μια ολοκληρωμένη εργασία, αλλά δεν ξέρει τι συμβαίνει στο σπίτι», λέει η Dent. «Μερικά παιδιά χρειάζονται δύο ώρες για να κάνουν αυτό που απαιτεί μόλις είκοσι λεπτά. Κι έπειτα έχουμε τελειομανή παιδιά που κάνουν την εργασία ξανά και ξανά σε αρρωστημένο επίπεδο». 

			Ένα άλλο συχνό επιχείρημα υπέρ της μελέτης στο σπίτι είναι ότι διδάσκει στα παιδιά πειθαρχία, τους μαθαίνει ότι δεν θα παίρνουν πάντα αυτό που θέλουν στη ζωή. Όμως τα παιδιά αφιερώνουν όλη τη μέρα στο σχολείο ακολουθώντας κανόνες άλλων και κάνοντας πράγματα που δεν τα έχουν επιλέξει τα ίδια. Τι είναι τόσο λάθος με το να είναι ελεύθερα να κάνουν ό,τι θέλουν με τον χρόνο που περνάνε στο σπίτι; Υπάρχει λόγος που τον λένε «ελεύθερο χρόνο». Οι μεγάλοι δεν θέλουν να φέρνουν τη δουλειά τους στο σπίτι κάθε βράδυ, οπότε φαίνεται πε­ρίεργο να περιμένουμε ότι τα παιδιά θα διαφέρουν. 

			Αυτό δεν σημαίνει ότι τα παιδιά δεν μαθαίνουν τίποτα από τη μελέτη στο σπίτι. Το αντίθετο, πολλά μαθαίνουν να απεχθάνονται αυτού του είδους την επίσημη εκπαίδευση. Μπορεί επίσης να μάθει στα παιδιά ότι δεν υπάρχει καθόλου χρόνος για χαλάρωση. Για να παραθέσουμε τα λόγια της επίκουρης καθηγήτριας Tara Magdalinski, κοσμήτορα της Καινοτομίας στην Εκπαίδευση στη Σχολή Υγείας, Τεχνών και Design του Πανεπιστημίου Swinburne, «Νομίζω ότι η μελέτη στο σπίτι διδάσκει στους μαθητές κάτι άλλο – πώς να μη σέβονται τα όρια ανάμεσα στην εργασία και στη ζωή».

			Επίσης δημιουργεί ένταση μέσα στο σπίτι. Όπως γράφει και η Tanith Carey, «Η μελέτη στο σπίτι έχει την τάση να το μετατρέπει σε πολεμική ζώνη. Έρευνες έχουν βρει ότι η μελέτη στο σπίτι είναι η μεγαλύτερη αιτία τριβής ανάμεσα σε παιδιά και γονείς. Μια έρευνα βρήκε ότι το 40% των παιδιών λένε ότι έχουν κλάψει εξαιτίας καβγά που οφειλόταν στη μελέτη στο σπίτι. Ακόμα και αυτό το ποσοστό φαντάζει μικρό». 

			Αν η μελέτη στο σπίτι μετατρέπει την οικογενειακή εστία σας σε εμπόλεμη ζώνη, η Maggie Dent συστήνει να συζητήσετε ευγενικά με το σχολείο της κόρης σας για το τι πιστεύετε ότι είναι καλύτερο για την κόρη σας και για την οικογένειά σας. Για παράδειγμα, αν αποφασίσετε ότι μια μέρα την εβδομάδα θα έχετε ένα ήσυχο απόγευμα με την κόρη σας και θα παίξετε περισσότερη ώρα στο πάρκο, εξηγήστε ευγενικά στον δάσκαλο ή στη δασκάλα ότι η κόρη σας δεν θα μπορέσει να μελετήσει στο σπίτι εκείνη τη συγκεκριμένη μέρα. 

			Η μοναδική εξαίρεση στην πολιτική της μη παρέμβασης σε σχέση με τη μελέτη στο σπίτι

			Η μοναδική εξαίρεση που έχουμε σε σχέση με τη μελέτη στο σπίτι είναι το διάβασμα. Το να αφιερώνετε χρόνο κάθε βράδυ για να διαβάσετε στην κόρη σας είναι το είδος της «μελέτης στο σπίτι» που θα έπρεπε να ενθαρρύνετε. Αυτό μπορεί να συμπεριλαμβάνει το να της διαβάζετε εσείς πριν πάει για ύπνο ή, όταν θα είναι αρκετά μεγάλη, να της αφιερώνετε χρόνο για να διαβάζει εκείνη σε εσάς κι επίσης να την ενθαρρύνετε να διαβάζει και μόνη της. Όταν η κόρη σας εξοικειωθεί με το διάβασμα, υπάρχουν πλεονεκτήματα στο να συνεχίσετε να της διαβάζετε δυνατά – ακόμα κι όταν θα μπει στην προεφηβεία και την εφηβεία. Κάποιοι γονείς κάνουν το λάθος να πιστεύουν ότι, μόλις το παιδί τους μάθει να διαβάζει και αυτά τα καταραμένα αναγνωστικά σταματήσουν να έρχονται κάθε βράδυ, τότε η δουλειά τους έχει τελειώσει και δεν υπάρχει ανάγκη πια για να εστιάζουν στο διάβασμα. Όμως υπάρχουν τόσο πολλά πλεονεκτήματα στο να συνεχίσετε να διαβάζετε μαζί στο σπίτι ακόμα κι όταν τα παιδιά μπορούν να διαβάζουν μόνα τους. 

			Η δρ Alice Sullivan, καθηγήτρια Κοινωνιολογίας στο Ινστιτούτο Εκπαίδευσης του Πανεπιστημιακού Κολεγίου του Λονδίνου, βρήκε ότι τα παιδιά που διαβάζουν βιβλία συστηματικά από την ηλικία των δέκα ετών και συχνότερα από μια φορά την εβδομάδα όταν φτάσουν στην ηλικία των δεκαέξι έχουν καλύτερες επιδόσεις στο σχολείο. Όπως είπε η δρ Sullivan σε ένα άρθρο που δημοσιεύθηκε στην εφημερίδα Telegraph, «Μπορεί να προκαλεί έκπληξη ότι το να διαβάζουν τα παιδιά από χόμπι μπορεί να βελτιώσει τους βαθμούς τους στα μαθηματικά. Όμως είναι πιθανό ότι οι γερές βάσεις στην ικανότητά τους να διαβάζουν θα βοηθήσει τα παιδιά να αφομοιώσουν και να κατανοήσουν καινούριες πληροφορίες και θα επηρεάσει τις επιδόσεις τους σε όλα τα μαθήματα».79

			Αναμφίβολα, και είναι ακόμα πιο σημαντικό από την επίδοση στο σχολείο, θα πρέπει να ενθαρρύνετε την κόρη σας να διαβάζει συστηματικά, γιατί οι αναγνώστες παρουσιάζουν καλύτερη ψυχική υγεία και χτίζουν πιο υγιείς σχέσεις.80 Το διάβασμα επίσης μπορεί να εκθέσει την κόρη σας σε μεγαλύτερο πλούτο και εύρος λέξεων από αυτές που θα άκουγε στην καθημερινότητά της. Ο χρόνος που αφιερώνεται στο διάβασμα μπορεί να εδραιώ­σει την αγάπη των παιδιών για τα βιβλία για όλη τους τη ζωή και μπορεί να είναι μια δραστηριότητα που θα ενισχύσει τους δεσμούς μεταξύ σας. Επίσης, είναι ένας πολύ ωραίος τρόπος για να μπορεί η κόρη σας να χαλαρώνει και να προετοιμάζεται για τον ύπνο. 

			Όμως –και αυτό είναι ουσιώδες– πρέπει να επιτρέψετε στην κόρη σας να επιλέγει τα βιβλία που διαβάζει. Αν θέλει να πέσει με τα μούτρα στα κόμικ και τα μυθιστορήματα σε μορφή κόμικ, τότε αφήστε την. Αν θέλει να διαβάσει ιστορίες για μονόκερους και νεράιδες, τις οποίες εσείς θεωρείτε «παιδιάστικες», νομίζοντας ότι θα έπρεπε να έχει προχωρήσει σε άλλα θέματα, τότε αφήστε την. Κάποιοι γονείς ασχολούνται με το να εξασφαλίσουν ότι τα παιδιά τους θα διαβάζουν μόνο τα αναγνωστικά που προτείνονται από το σχολείο ή με το να βρίσκουν βιβλία «ποιότητας» που έχουν κερδίσει λογοτεχνικά βραβεία. Όμως, αν εκείνη δεν ενδιαφερθεί για αυτού του είδους τα βιβλία, αυτή η προσέγγιση είναι πολύ πιθανό ότι θα αποξενώσει την κόρη σας και θα την απωθήσει γενικότερα από το διάβασμα. Έτσι κι αλλιώς, ούτε εσείς θα αφιερώνατε χρόνο για να διαβάσετε βιβλία που μισείτε. Και είναι εντελώς σίγουρο ότι έτσι αισθάνεται και η κόρη σας. Ο Kohn γράφει: «Τίποτα δεν συνεισφέρει περισσότερο στο να αυξηθεί το ενδιαφέρον ενός μαθητή ή μίας μαθήτριας για το διάβασμα (και η επάρκεια σε αυτό) από την ευκαιρία να διαβάζει βιβλία που έχει επιλέξει».81

			Όταν η Βάιολετ άρχισε να διαβάζει, το σχολείο τής έδινε αναγνωστικά για να φέρνει σπίτι κάθε μέρα. Αυτά ήταν εξαιρετικά για ξεκίνημα, μιας και αφορούσαν το επίπεδό της. Όμως, όσο εκείνη γινόταν πιο ικανή στο διάβασμα, άρχισε να τα βαριέται. Ήθελε να διαβάζει άλλα βιβλία. Ενώ συνέχισε να φέρνει τα αναγνωστικά στο σπίτι, τα αφήναμε στη σχολική τσάντα της και της επιτρέπαμε να διαβάσει ό,τι ήθελε. Δεν θέλαμε η Βάιο­λετ να μάθει απλώς τον μηχανισμό της ανάγνωσης. Θέλαμε να μάθει να αγαπάει το διάβασμα και φοβόμασταν ότι, αν την εξαναγκάζαμε να διαβάζει βιβλία που δεν την ενθουσίαζαν, τότε θα διακινδυνεύαμε να μην πετύχουμε τον στόχο. Δεν είναι δια­σκεδαστικό για ένα παιδί –ή για τους γονείς του– να πιέζονται διαβάζοντας βιβλία τα οποία δεν τους εμπνέουν κανένα ενδιαφέρον. Αντίθετα, αφήστε τη φιλομάθεια και τα ενδιαφέροντα της κόρης σας να σας καθοδηγήσουν, έτσι ώστε να είναι πιθανότερο εκείνη να θέλει να διαβάσει.

			Όταν η Βάιολετ περνούσε τη φάση με τους μονόκερους, δανειστήκαμε κάθε βιβλίο με μονόκερους που υπήρχε στην τοπική βιβλιοθήκη. Όταν τα ενδιαφέροντά της άλλαξαν και στράφηκαν προς τους σκύλους, κάναμε και πάλι το ίδιο. Αυτό συμπεριλάμβανε και μη λογοτεχνικά βιβλία για ράτσες σκύλων και για τη φροντίδα των σκύλων. Κάθε φορά που βλέπαμε άρθρα στην εφημερίδα για τους σκύλους, καθόμαστε και τα διαβάζαμε μαζί της. Βιβλία ιστορίας, κόμικ, άρθρα περιοδικών ή εφημερίδων – δεν έχει σημασία. Αν η κόρη σας διαβάζει, τότε έχετε επιτελέσει τον ρόλο σας. Δεν είναι (άλλη μια) δραστηριό­τητα που πρέπει να της αναθέσετε, να σχεδιάσετε και να οργανώσετε στο πρόγραμμά της. Αν θέλετε να εμφυσήσετε την αγάπη για το διάβασμα, αντιμετωπίστε το σαν παιχνίδι: αφήστε το παιδί να σας οδηγήσει. 

			Αφήστε να σας τσακώσουν να διαβάζετε

			Οι καβγάδες, το να χρησιμοποιούμε βρισιές, να τρώμε στα κρυφά τα γλυκά τους: αυτά είναι είναι κάποια πράγματα που όλοι οι γονείς ελπίζουμε να μη μας πιάσουν στα πράσα τα παιδιά μας να κάνουμε. Όμως υπάρχει μια δραστηριότητα που πρέπει να κάνουμε ό,τι μπορούμε για να μας τσακώσουν ενόσω την κάνουμε: το να διαβάζουμε. 

			Δεν αναφερόμαστε στο να διαβάζετε στα παιδιά σας. Μιλάμε για το να διαβάζετε για τον εαυτό σας. Και όχι απλώς να διαβάζετε. Πρέπει να διαβάζετε για την ευχαρίστηση της ανάγνωσης, οπότε είναι απίθανο να συμπεριλαμβάνει διάβασμα που αφορά σε λειτουργίες όπως το να τσεκάρετε το ενημερωτικό δελτίο ή το βιβλίο οδηγιών για το καινούριο πλυντήριο. Σημαίνει να κάθεστε και να διαβάζετε επειδή είναι διασκεδαστικό. 

			Σύμφωνα με την ειδικό σε θέματα αλφαβητισμού των παιδιών, Joy Bandy, ένα από τα καλύτερα πράγματα που μπορείτε να κάνετε για τα παιδιά σας είναι να τους εμπνεύσετε τη χαρά της ανάγνωσης. «Κάντε τη διαδικασία της ανάγνωσης να φαντάζει συναρπαστική και μυστηριώδης στα παιδιά», λέει η Bandy. «Αν τα παιδιά διακόψουν το διάβασμά σας, πείτε “Με συγχωρείς, απλώς θέλω να τελειώσω αυτό το κεφάλαιο. Είναι τόσο συναρπαστικό, που θέλω να δω τι γίνεται”».

			Η Bandy, που τώρα είναι γιαγιά, λέει ότι οι γονείς πρέπει να κάνουν μια προσπάθεια να τους «τσακώσουν» τα παιδιά τους να διαβάζουν οτιδήποτε θα μπορούσε να ενδιαφέρει τους ίδιους αλλά και τα παιδιά τους, όπως κόμικ, άρθρα εφημερίδων, ακόμα και τη βαθμολογία στο κρίκετ. «Όταν βρίσκομαι μαζί με τα εγγόνια μου, θα ανοίξω την εφημερίδα και θα πω: “Έχεις δει αυτό το κόμικ; Πώς σου φαίνεται;”».

			Ξέρουμε τι σκέφτεστε. Πότε θα βρείτε τον χρόνο για να δείξετε στα παιδιά σας ότι διαβάζετε μόνο και μόνο για την απόλαυση της ανάγνωσης;; Είναι ακόμα μια υποχρέωση που πρέπει να προσθέσετε στη μακρά λίστα των όσων υποτίθεται ότι πρέπει να κάνουν οι «καλοί γονείς». Όμως όπως έχουμε ήδη θίξει, πολλοί γονείς ­επενδύουν υπερβολικά πολύ χρόνο και χρήμα σε εξωσχολικές δραστηριότητες. Το να αφήσετε μια εξωσχολική δραστηριότητα θα μπορούσε να απελευθερώσει αρκετό χρόνο για να μπορείτε να επισκέπτεστε την τοπική βιβλιοθήκη ή τα βιβλιοπωλεία.

			Αυτό έκανε η μητέρα του Βρετανού κωμικού και υπερ-επιτυχημένου συγγραφέα παιδικών βιβλίων David Walliams. Ο Walliams περιγράφει τον εαυτό του ως έναν πρώην διστακτικό αναγνώστη. «Προτιμούσα να βλέπω τηλεόραση», είπε σε ένα στάδιο κατάμεστο από τους νεαρούς θαυμαστές του στη Μελβούρνη για την προώθηση του βιβλίου του Bad Dad (Κακός Μπαμπάς). Παρά την έλλειψη ενδια­φέροντος που είχε για τα βιβλία, η μητέρα του τον πήγαινε κάθε εβδομάδα στη βιβλιοθήκη. Και τότε μια εβδομάδα, όταν ήταν δώδεκα ετών, πήρε στα χέρια του το βιβλίο Ο Τσάρλι και το Εργοστάσιο Σοκολάτας. Ερωτεύτηκε το βιβλίο και στη συνέχεια ερωτεύτηκε το διάβασμα. 

			«Νομίζω ότι οι ενήλικες που ισχυρίζονται ότι δεν αγαπούν το διάβασμα το λένε επειδή όταν ήταν παιδιά δεν βρήκαν ένα βιβλίο που να αγάπησαν πολύ και να μην μπορούσαν να το αφήσουν από τα χέρια τους», λέει ο Walliams. 

			Αν και δεν πρόκειται κάθε παιδί να γίνει ένας διάσημος συγγραφέας ευπώλητων βιβλίων και κωμικός, το να παρέχουμε στα παιδιά την ευκαιρία να καλλιεργήσουν την αγάπη προς το διάβασμα είναι σαν να τους δίνουμε ένα δώρο που οδηγεί στη φαντασία, την ψυχαγωγία, την ενσυναίσθηση και τη βελτίωση των σχολικών επιδόσεών τους. Το να αφιερώσετε λίγο από τον χρόνο σας για να διαβάσετε ένα βιβλίο είναι υπέροχο τόσο για εσάς όσο και για τα παιδιά σας. 

			Η μεγάλη συζήτηση για τις οθόνες

			Οι περισσότεροι γονείς λατρεύουν την ιδέα να διαβάζουν βιβλία τα παιδιά τους. Όμως η πραγματικότητα δεν ήταν πάντα αυτή. Πίσω στις αρχές του δέκατου όγδοου αιώνα, όταν τα βιβλία άρχισαν να γίνονται πιο προσιτά και περισσότεροι άνθρωποι ξεκίνησαν να διαβάζουν, υπήρξε μεγάλη πίεση από τους αρνητές για τη ζημιά που θα επέφεραν στα ευεπηρέαστα μυαλά των νέων. Συγκεκριμένα, οι κριτικοί αναρωτιόνταν αν τα μυθιστορήματα θα οδηγούσαν τους ανθρώπους –και κυρίως τις γυναίκες– στο να είναι ανίκανοι να διακρίνουν ανάμεσα στον πραγματικό και στους φανταστικούς κόσμους.82 Αυτό στις μέρες μας φαντάζει περίεργο. Τώρα κανείς δεν διαφωνεί ότι τα βιβλία είναι υπέροχα. 

			Οι οθόνες, από την άλλη, είναι ο μπαμπούλας της σύγχρονης εποχής. Πολλοί γονείς αντιδρούν στην παρουσία μιας οθόνης κοντά σε παιδιά, ειδικά σε μικρά παιδιά, σαν να είναι δηλητήριο. Γονείς μάς έχουν πει ότι νιώθουν την πίεση να γράψουν τα κορίτσια τους σε εξωσχολικές δραστηριότητες εξαιτίας του χρόνου που σπαταλούν μπροστά σε οθόνες. Η λογική σε αυτό είναι ότι, αν ο χρόνος της κόρης τους είναι δεσμευμένος σε εξωσχολικές δραστηριότητες, τότε δεν θα καθίσει μπροστά από μια οθόνη. Το να επιτρέψουν στο παιδί να χρησιμοποιήσει μια οθόνη συνήθως είναι στην κορυφή της λίστας των πραγμάτων για τα οποία οι γονείς νιώθουν ενοχές. 

			Αυτό δεν αποτελεί έκπληξη, αν λάβουμε υπόψη ότι ειδικοί σε θέματα υγείας και τα μέσα ενημέρωσης μάς βομβαρδίζουν με ιστορίες φρίκης σχετικά με τις οθόνες. Μας λένε ότι οι οθόνες κάνουν τα παιδιά παχύσαρκα και κουτά και καθυστερούν τη συναισθηματική ανάπτυξή τους. Υπάρχουν επίσης ισχυρισμοί ότι η χρήση του διαδικτύου αλλάζει τις νευρικές συνάψεις στους εγκεφάλους των παιδιών, με αρκετούς να συνδέουν την παρατεταμένη χρήση οθονών με την αύξηση σε περιστατικά αυτισμού και ΔΕΠΥ (Διαταραχή Ελλειμματικής Προσοχής και Υπερκινητικότητας).83

			Η Αμερικανική Ακαδημία Παιδιατρικής συστήνει τον περιορισμό χρήσης σε μία ώρα τη μέρα για παιδιά ηλικίας δύο έως πέντε ετών και καθόλου χρήση οθονών για παιδιά κάτω των δύο ετών, εκτός αν πρόκειται, για παράδειγμα, για βιντεο­κλήσεις προς τον παππού και τη γιαγιά.84 Αυτή η συμβουλή εκφράζεται από το Δίκτυο Νοσοκομείων Παίδων του Σίδνεϊ (αν και επιτρέπουν μία με δύο ώρες μπροστά σε οθόνες για τα παιδιά ηλικίας δύο έως πέντε ετών) και την κλινική Mayo στις ΗΠΑ.85 Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) συστήνει επίσης να μην υπάρχει καθόλου χρόνος μπροστά σε οθόνες στο πρώτο έτος ζωής και όχι παραπάνω από μία ώρα τη μέρα για τα παιδιά ηλικίας δύο ετών.86 Ο ΠΟΥ προσθέτει ότι «όσο λιγότερο, τόσο καλύτερα», τονίζοντας τη συσχέτιση ανάμεσα στα παιδιά που κάθονται μπροστά από οθόνες και το υπερβολικό πάχος, την καθυστέρηση κινητικής και γνωσιακής ανάπτυξης και την κακή συναισθηματική υγεία. 

			Μια τέτοια προειδοποίηση είναι αρκετή για να τρομάξει κάθε γονέα και να προκαλέσει καταιγισμό ενοχών όταν το παιδί αναπόφευκτα θα κοιτάξει μια οθόνη.

			Όμως να πώς έχουν τα πράγματα: Οι έρευνες δείχνουν ότι τα άσχημα αποτελέσματα της έκθεσης των παιδιών στις οθόνες δεν είναι τόσο στέρεα όσο φαίνονται με την πρώτη ματιά. Η αλήθεια είναι ότι τα στοιχεία για το αν η έκθεση στις οθόνες είναι κακή για τα παιδιά είναι μάλλον αβάσιμη. 

			Για παράδειγμα, πάρτε τις συστάσεις του ΠΟΥ. Οι ίδιοι λένε ότι οι συστάσεις τους βασίζονται σε συστηματικές ανασκοπήσεις δεδομένων που έχουν δημοσιευθεί σε ακαδημαϊ­­κά περιοδικά για τη συσχέτιση σωματικής δραστηριότητας, καθιστικής ζωής (συγκεκριμένα, καθιστικής ζωής που αναφέρουν οι γονείς ως παθητική χρήση οθονών), με διάφορες συνέπειες στην υγεία και στον ύπνο. Όλα αυτά ακούγονται εντυπωσιακά – μέχρι να διαβάσετε τον σχολιασμό του ΠΟΥ, που συνοδεύει τις συστάσεις και παρέχει πληροφορίες για την ποιότητα των στοιχείων. Στην ίδια αναφορά όπου ο ΠΟΥ κάνει τις συστάσεις, επίσης παραδέχεται ότι πρόκειται για «ισχυρές συστάσεις βασισμένες σε χαμηλής ποιότητας δεδομένα». Ο ΠΟΥ αναγνωρίζει ότι οι συστάσεις στις σχέσεις ανάμεσα σε έκθεση σε οθόνες και ποσοστό σωματικού λίπους και στην ανάπτυξη γνωσιακών και κινητικών δεξιοτήτων και ψυχοκοινωνικής υγείας είναι βασισμένες σε «μέτριας με πολύ χαμηλής ποιότητας δεδομένα» και ότι «η συνολική ποιότητα των δεδομένων χαρακτηρίζεται πολύ χαμηλή».

			Παρομοίως, οι μελέτες στις οποίες βασίζει τις οδηγίες της η Αμερικανική Ακαδημία Παιδιατρικής δεν κάνουν ξεκάθαρη συσχέτιση μεταξύ χρόνου έκθεσης σε οθόνες και των διάφορων δεινών που αναφέρεται ότι αυτή προκαλεί. Για παράδειγμα, μία από τις αναφορές της Αμερικανικής Ακαδημίας Παιδιατρικής για τη σχέση ανάμεσα στην παρακολούθηση τηλεόρασης και στην παχυσαρκία λέει ότι αυτή εξηγείται κυρίως από τις διαφημίσεις που βλέπουν τα παιδιά σχετικά με πρόχειρο φαγητό παρά από την παρακολούθηση προγραμμάτων. Όπως παρατηρούν οι συγγραφείς, «Πιστεύεται ότι η έκθεση σε διαφημίσεις για φαγητό και η παρακολούθηση τηλεόρασης ενώ τρώνε (που μειώνει την προσοχή σε σημάδια κορεσμού) οδηγεί σε αυτές τις συσχετίσεις».87 Κατά πάσα πιθανότητα, αυτή η συσχέτιση μειώνεται αν το παιδί σας βλέπει το κανάλι ABC Kids ή παίζει Minecraft.

			Μια άλλη έρευνα που χρησιμοποιεί η Αμερικανική Ακαδημία Παιδιατρικής μελέτησε τις συνέπειες της παρακολούθησης τηλεόρασης στην «εκτελεστική λειτουργία» των παιδιών. Αυτό αναφέρεται στην ικανότητα των παιδιών να προσηλώνονται σε στόχους και να τους κατακτούν, με προφανή πλεονεκτήματα στην απόδοση των παιδιών στο σχολείο. Η μελέτη εξέτασε τι βλέπουν τα παιδιά και ανακάλυψε ότι η παρακολούθηση εκπαιδευτικών προγραμμάτων, όπως είναι τα προγράμματα της δημόσιας τηλεόρασης των ΗΠΑ, «είχε συνδεθεί με καλύτερη εκτελεστική λειτουργία, ενώ το να παρακολουθούν εκπαιδευτικά καρτούν είχε σχετιστεί με έκπτωση της εκτελεστικής λειτουργίας».88 Οπότε, πρώτον, το τι βλέπουν τα παιδιά είναι σημαντικό. Οι συγγραφείς επίσης παραδέχτηκαν ότι «Δεν γνωρίζουμε αν η συσχέτιση ανάμεσα στην παρακολούθηση τηλεόρασης και στην εκτελεστική λειτουργία είναι σχέση αιτίου-αιτιατού ή όχι».89 Με άλλα λόγια, οι ερευνητές δεν μπορούσαν να πουν αν η παρακολούθηση τηλεόρασης μείωνε την εκτελεστική λειτουργία ή αν τα παιδιά με χαμηλή εκτελεστική λειτουργία ήταν πιο πιθανό να βλέπουν τηλεόραση. Αυτή η μελέτη δεν μπόρεσε να επιβεβαιώσει καμία θεωρία. 

			Η αποσαφήνιση της αιτιολογικής συσχέτισης ανάμεσα στη δράση των οθονών και στην ανάπτυξη είναι μία από τις μεγαλύτερες προκλήσεις για να μπορέσουμε να έχουμε σαφείς ισχυρισμούς που αφορούν την τεχνολογία και την υγεία. Ένα από τα προβλήματα της έρευνας, λέει η δρ Amy Orben από το Τμήμα Πειραματικής Ψυχολογίας του Πανεπιστημίου της Οξφόρδης, είναι ότι συχνά συγχέει τους συσχετισμούς με την αιτιότητα. «Είναι το ίδιο πράγμα με το ότι τα ποσοστά των φόνων ανεβαίνουν παράλληλα με τις πωλήσεις των παγωτών. Δεν υπάρχει σύνδεση μεταξύ των δύο, αλλά τα ποσοστά των δολοφονιών είναι υψηλότερα κατά τους θερινούς μήνες, όπως συμβαίνει και με τις πωλήσεις παγωτών», λέει η δρ Orben, που έχει εξετάσει την επίδραση της χρήσης οθονών σε παιδιά στην εφηβεία. Παρομοίως, η ευρεία διαθεσιμότητα των οθονών και οι αυξανόμενες αναφορές άγχους και κατάθλιψης και άλλων προβλημάτων στα παιδιά έχουν συμβεί ταυτόχρονα, αλλά δεν έχει αποδειχθεί ότι υπάρχει αιτιώδης συνάφεια. 

			Ένα άλλο πρόβλημα είναι ότι οι ερευνητές που εξετάζουν αυτά τα θέματα πρέπει να περάσουν από κόσκινο βουνά δεδομένων πριν διατυπώσουν τους ισχυρισμούς τους. Αν και αυτό κάνει τα ευρήματά τους ακόμα πιο στέρεα, επειδή βασίζονται πάνω σε πληθώρα δεδομένων, σημαίνει επίσης ότι αυτά που σε άλλη περίπτωση θα ήταν ασήμαντες συνέπειες αποκτούν μεγαλύτερη σημασία, η οποία θα μπορούσε να περάσει απαρατήρητη στην καθημερινή ζωή. Η δρ Orben λέει ότι τα παιδιά θα έπρεπε να χρησιμοποιούν τις οθόνες για έντεκα και πλέον ώρες τη μέρα για να παρατηρηθεί επιδείνωση της ψυχοσωματικής κατάστασής τους. Και, αν και έχουμε όλοι ακούσει ιστορίες για παιδιά που είναι «εθισμένα» στα βιντεοπαιχνίδια, αυτές είναι μάλλον η εξαίρεση παρά ο κανόνας. 

			Η δρ Orben κάνει παραστατικό αυτό το επιχείρημα με το παράδειγμα του να φοράει κάποιος γυαλιά. «Αν ένας έφηβος φοράει γυαλιά στο σχολείο, αυτό επίσης έχει μια αρνητική συσχέτιση με την ψυχοσωματική κατάστασή του. Αυτή η συσχέτιση είναι επίσης πολύ πολύ μικρή. Είναι στατιστικώς σημαντική – και είναι στην πραγματικότητα μεγαλύτερη από τη συσχέτιση ανάμεσα στις ψηφιακές τεχνολογίες και στην ψυχοσωματική κατάσταση». Ναι, έτσι ακριβώς· σύμφωνα με τα στοιχεία, το να φορούν γυαλιά είναι στην πραγματικότητα χειρότερο για τα παιδιά από το να χρησιμοποιούν τα μέσα κοινωνικής δικτύω­σης. Φυσικά, κανείς δεν προτείνει να μη φορούν τα παιδιά γυαλιά, εξαιτίας μιας μικρής –αν και στατιστικά σημαντικής– έκπτωσης στην ευεξία τους. Ο ίδιος τρόπος σκέψης θα έπρεπε να ισχύει και για τις οθόνες. 

			Και τι συμβαίνει με την υποτιθέμενη σύνδεση ανάμεσα στην έκθεση στις οθόνες και στον αυτισμό και στη ΔΕΠΥ; Αυτή είναι εντελώς λανθασμένη. Δεν υπάρχει τέτοια σύνδεση. Μάλιστα, σε μία από τους πιο μαχητικούς ανθρώπους που υποστήριξε τη σύνδεση μεταξύ της έκθεσης στις οθόνες και του αυτισμού, τη βαρόνη Susan Greenfield, ζητήθηκε δημοσίως να σταματήσει να επαναλαμβάνει αβάσιμους ισχυρισμούς για τα αποτελέσματα της έκθεσης σε οθόνες στους εγκεφάλους των παιδιών. Η καθηγήτρια Αναπτυξιακής Νευροψυχολογίας Dorothy Bishop δημοσίευσε μία ανοιχτή επιστολή απευθυνόμενη στην Greenfield, στην οποία έλεγε: «Θα ήθελα να εστιά­σετε στο να επικοινωνήσετε τις γνώσεις σας σε τομείς της εξειδίκευσής σας… Όμως, παρακαλώ, σταματήστε να μιλάτε για τον αυτισμό».90

			Αυτά τα προβλήματα με την ποιότητα της τεκμηρίωσης για τους κινδύνους της έκθεσης σε οθόνες είναι ένας λόγος που το RCPCH, το Βασιλικό Κολέγιο Παιδιατρικής και Παιδικής Υγείας στο Ηνωμένο Βασίλειο, σε αντίθεση με τους συναδέλφους τους στην Αυστραλία και στις ΗΠΑ, δεν δημοσιεύει αυστηρές οδηγίες για την έκθεση των παιδιών στις οθόνες. Όπως εξηγεί το RCPCH: «Δεν υπάρχουν αρκετά στοιχεία για να επιβεβαιώσουν ότι η έκθεση στις οθόνες από μόνη της είναι επιβλαβής για την υγεία των παιδιών σε οποιαδήποτε ηλικία, γεγονός που καθιστά αδύνατο να γίνει σύσταση συγκεκριμένων χρονικών ορίων ανά ηλικία». Αντίθετα, το RCPCH συστήνει στους γονείς «να προσεγγίσουν την έκθεση στις οθόνες βασιζόμενοι στην αναπτυξιακή ηλικία των παιδιών, την ατομική ανάγκη και να εκτιμήσουν τη θέση της οικογένειας σε θετικές δραστηριότητες όπως είναι η κοινωνικοποίηση, η άθληση και ο ύπνος – όταν η έκθεση στις οθόνες εκτοπίζει αυτές τις δραστηριότητες, τότε τα στοιχεία δείχνουν ότι διακυβεύεται η ευεξία του παιδιού».91

			Τι πρέπει να κάνετε σε σχέση με τις οθόνες;

			Δεν υποστηρίζουμε ότι τα παιδιά πρέπει να γίνουν ένα με τον καναπέ και να σπαταλούν τις ώρες τους κολλημένα στις οθόνες. Επίσης, δεν υπονοούμε ότι δεν υπάρχουν αρνητικές συνέπειες εξαιτίας της έκθεσης στις οθόνες και στην τεχνολογία. Όλοι έχουμε ακούσει για παιδιά που δεν μπορούν να ξεκολλήσουν από τις οθόνες και υπάρχουν βάσιμες ανησυχίες σχετικά με τις εταιρείες τεχνολογίας ότι χρησιμοποιούν την τεράστια περιουσία και τους πόρους τους για να σχεδιάζουν τις εφαρμογές και τις υπηρεσίες τους έτσι ώστε να κρατούν δέσμιους τους χρήστες –και τα παιδιά, αλλά και τους ενήλικες– όσο περισσότερη ώρα γίνεται. Άλλωστε, υπάρχει ο ψηφιακός εκφοβισμός και ιστορίες παιδιών με τα οποία επικοινώνησαν άγνωστοι που τα προσέγγισαν με δόλιους σκοπούς μέσω εφαρμογών ή μέσω των chat rooms διαδικτυακών παιχνιδιών. Επίσης, υπάρχουν βάσιμες ανησυχίες για την ιδιωτικότητα και άλλα ζητήματα ασφάλειας στο διαδίκτυο. Επιπλέον, νομίζουμε ότι αρκετοί από τους ισχυρισμούς σχετικά με εκπαιδευτικές εφαρμογές πρέπει να αντιμετωπίζονται με μια υγιή δόση σκεπτικισμού. 

			Όμως αυτά δεν είναι καθαυτό προβλήματα των οθονών, της τεχνολογίας ή του διαδικτύου. Αυτά τα προβλήματα είναι για τους γονείς – και είναι προβλήματα που μπορούμε να θέσουμε υπό έλεγχο. Πρέπει να ξέρετε ότι έχετε τη δύναμη και το δικαίωμα να χειρίζεστε την έκθεση του παιδιού σας στις οθόνες. Ενημερωθείτε για την ασφάλεια, κλειδώστε τις συσκευές, κανονίστε τις ρυθμίσεις προσωπικών δεδομένων και θέστε περιορισμούς στις εφαρμογές. Ένα καλό σημείο να ξεκινήσετε να συγκεντρώνετε αυτή τη γνώση είναι η ιστοσελίδα του Επιτρόπου Ηλεκτρονικής Ασφάλειας της Αυστραλίας, που έχει συγκεντρώσει πληθώρα πληροφοριών για το πώς να κρατήσετε τα παιδιά ασφαλή όσο σερφάρουν στο διαδίκτυο.92

			Σιγουρευτείτε ότι η κόρη σας χρησιμοποιεί συσκευές σε μέρη όπου μπορείτε να τη βλέπετε και να παρεμβαίνετε αν λάβει μηνύματα ή περιεχόμενο που είναι ακατάλληλα. Στην οικογένειά μας έχουμε τον κανόνα «όχι iPad στην κρεβατοκάμαρα». Εκτός αν υπάρχει κάποια ειδική περίσταση, όταν οι κόρες μας είναι μπροστά από οθόνες, τότε πρέπει να κάθονται στο σαλόνι, όπου μπορούμε να επιβλέπουμε τι κάνουν.

			Η ψυχολόγος Jocelyn Brewer συστήνει στους γονείς να σχεδιά­σουν μια «ψηφιακή δίαιτα» για τις οικογένειές τους, αντί απλώς να λένε «όχι» στις οθόνες. «Πρέπει πραγματικά να βοηθήσουμε τους γονείς να βρουν μια λύση για το πώς θα είναι η ψηφιακή δίαι­­τα και το ψηφιακό μενού για την οικογένειά τους και πώς αυτό θα ταιριάξει με τις πιο σημαντικές ερωτήσεις όπως το πότε θα αφιερώνουν χρόνο σε δραστηριότητες εκτός σπιτιού ως οικογένεια, πώς και πότε θα τρώνε τα γεύματα και θα κάνουν άλλες δραστηριότητες σχετικές με την ευεξία». Αν η έκθεση της κόρης σας στις οθόνες ταιριάζει στο πρόγραμμα της οικογένειας και κάνει όλα όσα χρειάζεται να κάνει στο σχολείο και στην προσωπική της ζωή, τότε το να την αφήσετε να αφιερώσει ένα μέρος από τον ελεύθερο χρόνο της μπροστά σε μια οθόνη δεν θα τη μετατρέψει σε ανεγκέφαλο ζόμπι. 

			Ίσως αναρωτιέστε τι ρόλο παίζουν οι οθόνες στο να δη­μιουργήσουν την αίσθηση ηρεμίας στην κόρη σας. Έχουμε δει τη σύνδεση ανάμεσα στην παράνοια για τη χρήση οθονών και στον υπερ-προγραμματισμό. Γνωρίζουμε γονείς που έχουν γράψει τα παιδιά τους σε δραστηριότητες μέχρι αργά το βράδυ κάθε μέρα, επειδή φοβούνται ότι, αν τα παιδιά τους βρίσκονται στο σπίτι, θα είναι συνέχεια μπροστά σε μια οθόνη. Αν έχετε παρόμοιο φόβο, τότε να ξέρετε αυτό: ενώ τα στοιχεία ότι η χρήση οθονών βλάπτει τα παιδιά είναι αδύναμα, τα δεδομένα ότι η έλλειψη ύπνου, το άγχος και το στρες βλάπτουν τα παιδιά σας είναι πολύ ισχυρά. Αν κρατάτε απασχολημένη την κόρη σας σε υπερβολικό βαθμό επειδή έχετε φόβο των οθονών, ίσως είναι καιρός να επανεκτιμήσετε την κατάσταση.

			Ύπνος

			Πολλές από τις αποφάσεις που παίρνουμε ως γονείς πρέπει να δοκιμαστούν. Κάνουμε ό,τι καλύτερο μπορούμε με τις πληροφορίες που διαθέτουμε, όμως μόνο ο χρόνος θα δείξει αν είχαμε δίκιο. Είναι, λοιπόν, ανακουφιστικό να γνωρίζουμε ότι υπάρχει ένα μέρος της γονεϊκής στρατηγικής μας που ξέρουμε με απόλυτη βεβαιότητα ότι το κάνουμε σωστά: ο ύπνος.

			Εφαρμόστε σωστά τον ύπνο και όλα θα πάνε καλύτερα. Και εννοούμε όλα. Όπως γράφει και η νευροεπιστήμονας δρ Sarah McKay στο βιβλίο The Women’s Brain Book (Το Βιβλίο για τον Γυναικείο Εγκέφαλο), «Καμία άποψη της βιολογίας μας δεν είναι ασφαλής από την έλλειψη ύπνου. Παραλείψτε να κοιμηθείτε μια νύχτα και θα νιώθετε ένα σκέτο κουρέλι. Αν υποφέρετε συστηματικά από αϋπνία, αν δεν κοιμάστε επαρκώς… τότε θα κινδυνεύετε από κατάθλιψη, μεταβολικές διαταραχές όπως διαβήτης τύπου 2, καρδιαγγειακά νοσήματα, έκπτωση της γνωσιακής λειτουργίας και σωρεία άλλων προβλημάτων, συμπεριλαμβανόμενης και της αυξημένης θνησιμότητας».93

			Σύμφωνα με τη σύγχρονη τεκμηρίωση, τα μικρά παιδιά στην Αυστραλία κοιμούνται επαρκώς. Το Ινστιτούτο Οικογενεια­κών Ερευνών Αυστραλίας αναφέρει ότι τα περισσότερα παιδιά ηλικίας έξι έως εφτά ετών κοιμούνται ικανοποιητικά κατά τη διάρκεια της εβδομάδας, με τον μεγαλύτερο αριθμό αγοριών και κοριτσιών να πηγαίνουν για ύπνο γύρω στις 8 μ.μ. Πόσος ύπνος είναι αρκετός; Κοιμάται επαρκώς η κόρη σας; Σύμφωνα με το Εθνικό Ίδρυμα Ύπνου, τα παιδιά της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης χρειάζονται κάπου ανάμεσα στις εννιά με έντεκα ώρες ύπνου κάθε βράδυ και τα παιδιά της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης γύρω στις οχτώ με δέκα ώρες ύπνου.
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			Μερικά παιδιά κοιμούνται καλύτερα από άλλα και, φυσικά, κατά τη διάρκεια της ζωής των παιδιών θα υπάρχουν παράγοντες που θα επηρεάζουν περιστασιακά την ποιότητα του ύπνου. Όμως, σε γενικές γραμμές, ο καλός ύπνος είναι μια δεξιότητα στην οποία η κόρη σας μπορεί να εξασκηθεί και να τη μάθει, όπως κάθε άλλη δεξιότητα.

			Τα δικά μας κορίτσια δεν μπορούσαν να κοιμηθούν. Μάλιστα, ήταν τόσο άσχημη η κατάσταση, που αναγκαστήκαμε να πάμε σε κλινική ύπνου και για τις δύο. Αυτό αποδείχτηκε ευλογία, γιατί η ομάδα νοσηλευτών, γιατρών και ψυχολόγων εκεί μας έμαθε πώς να δίνουμε προτεραιότητα στον ύπνο και να εφαρμόζουμε ένα συνεπές πρόγραμμα ύπνου. Παρεμπιπτόντως, δεν υπάρχει τίποτα το μαγικό σε αυτό. Στη δική μας περίπτωση, τουλάχιστον, το να μάθουμε στα κορίτσια μας να κοιμούνται είχε να κάνει με το να δημιουργήσουμε τις σωστές συνθήκες για να μπορούν να κοιμούνται και να δίνουμε μεγαλύτερη προτεραιότητα σε αυτές τις συνθήκες παρά σε οτιδήποτε άλλο.

			 Όσο τα παιδιά μεγαλώνουν, υπάρχει ο πειρασμός να θυσιά­σουν τον ύπνο για να κάνουν άλλες δραστηριότητες. Οι εξωσχολικές δραστηριότητες μπορούν να ξεκινήσουν πριν από το σχολείο και να απλωθούν μέχρι και αργά βράδυ, και αυτό σημαίνει ότι τα παιδιά πέφτουν για ύπνο αργότερα και σηκώνονται νωρίτερα. Ή τα παιδιά δεν έχουν αρκετό ελεύθερο χρόνο τα βράδια, κι έτσι πέφτουν για ύπνο στην τσίτα και δεν μπορούν να κοιμηθούν.

			Το να θυσιάζουμε τον ύπνο των παιδιών μας οφείλεται, εν μέρει, στην ανταγωνιστική φύση της κοινωνίας μας. Η δρ Sarah Blunden, ψυχολόγος και διευθύντρια του Αυστραλιανού Κέντρου Εκπαίδευσης στον Ύπνο, λέει ότι εκείνη και οι συνάδελφοί της –συμπεριλαμβανομένων και δασκάλων, ερευνητών και κλινικών– έχουν δει αλλαγή στις προσδοκίες μας από τα παιδιά:

			Νομίζουμε ότι τα νεαρά άτομα στο σχολείο έχουν πράγματι πολύ περισσότερες υποχρεώσεις από αυτές που είχαν παλιότερα. Υπάρχει πολύ περισσότερος ανταγωνισμός– είμαστε μια ανταγωνιστική χώρα, και έχουμε την τάση να τα σπρώχνουμε ακόμα πιο πολύ. Αν και ο ύπνος στις μέρες μας θεωρείται πολύ σημαντικός, εντούτοις τον παραχωρούμε για να κάνουμε πράγματα που βρίσκουμε ότι είναι «καλύτερα για εμάς»: καλύτερα για το μέλλον μας, καλύτερα για τη νοημοσύνη μας, καλύτερα για την ανάπτυξη και την εκπαίδευσή μας. 

			Όμως το κόστος από την ανταγωνιστικότητα και τον υπερ-προγραμματισμό μας –και τα επακόλουθα αυξανόμενα κόστη στον ύπνο της κόρης μας– μπορεί να μην αξίζουν τον κόπο σε βάθος χρόνου. Τα κουρασμένα κορίτσια αγωνίζονται να συγκεντρωθούν και να μάθουν. Τα κουρασμένα κορίτσια έχουν πρόβλημα να ρυθμίσουν τα συναισθήματά τους. Τα κουρασμένα κορίτσια διακινδυνεύουν τη σωματική και ψυχική υγεία τους. Το αξίζει άραγε αυτό οποιαδήποτε εξωσχολική δραστηριότητα ή ευκαιρία μάθησης;

			 Το να προσπαθείτε να εξασφαλίσετε ότι ένα κορίτσι θα φτάσει στο μέγιστο των δυνατοτήτων του με το να υπερφορτώνετε το πρόγραμμά του με εξωσχολικές δραστηριότητες που του ροκανίζουν τον χρόνο που έχει για ύπνο απλώς δεν αξίζει. Αυτό επίσης συμπεριλαμβάνει τις κοινωνικές δραστηριότητες και την υπερβολική μελέτη στο σπίτι. Δεν μπορείτε να περιμένετε από την κόρη σας να φύγει τρέχοντας από το σχολείο για να πάει στο μπάσκετ και στα ιδιαίτερα μαθήματα, να γυρίσει σπίτι στις 7 μ.μ., να φάει το βραδινό της, να ολοκληρώσει τη μελέτη στο σπίτι, να σας μιλήσει για τη μέρα της κι έπειτα να είναι αρκετά ήρεμη για να πέσει για ύπνο στις 8 μ.μ. Κάτι πρέπει να αφήσετε. Και αυτό το κάτι δεν μπορεί να είναι ο ύπνος. 

			Τα καλά νέα είναι ότι, αν η κόρη σας έχει πρόβλημα ύπνου, αυτό είναι κάτι που διορθώνεται. «Το καλό πράγμα με τον ύπνο είναι ότι ο ύπνος έχει τη δυνατότητα να τροποποιηθεί», λέει η δρ Blunden. Προτείνει να κάνετε μικρές αλλαγές, όπως να προσαρμόζετε την ώρα που η κόρη σας πάει για ύπνο και ξυπνάει κατά 15 λεπτά κάθε δύο με τρεις μέρες. Όταν θα έχει προσαρμοστεί στις καινούριες συνθήκες, μετακινήστε τις ώρες κατά 15 λεπτά πάλι, μέχρι να αρχίσει να κοιμάται όσο χρειάζεται.

			Οι μη διαπραγματεύσιμες ρουτίνες των κοριτσιών μας που αφορούν τον ύπνο συμπεριλαμβάνουν και χρόνο για χαλάρωση: μπάνιο, πλύσιμο δοντιών, διάβασμα, τουαλέτα, κρεβάτι. Αφότου άρχισε το σχολείο η Βάιολετ, της έχουμε επιτρέψει ένα χρονικό περιθώριο για να χαλαρώσει και να διαβάσει μόνη της ή να ζωγραφίσει στο κρεβάτι πριν κλείσουμε τα φώτα. Είναι ουσιώδες αυτός ο χρόνος να μην αφορά έκθεση σε οθόνες, αφού το μπλε φως από τα τηλέφωνα και τα iPads ξεγελάει τον εγκέφαλό μας να πιστεύει ότι είναι μέρα. Αυτό το μάθαμε με τον δύσκολο τρόπο. Όταν οι οθόνες εισέβαλαν στην καθημερινότητα της Βάιολετ πριν από τον ύπνο, εκείνη θα ξάπλωνε στο κρεβάτι σε κατάσταση εγρήγορσης και τσιτωμένη μέχρι τις 10 μ.μ. Τώρα που δεν αφήνουμε τα κορίτσια μας να βλέπουν οθόνες τουλάχιστον μια ώρα πριν τον ύπνο, εκείνες κοιμούνται μόλις το κεφάλι τους ακουμπήσει το μαξιλάρι.

			Και, όταν είναι ώρα για ύπνο, τα κορίτσια μας πηγαίνουν να κοιμηθούν. Αν τυχόν βγουν από τα δωμάτιά τους –υποθέτουμε ότι δεν είναι άρρωστες ή δεν είδαν εφιάλτη–, τότε τις ξαναγυρίζουμε πίσω στα κρεβάτια τους. Μπορεί κάποιες φορές να ξενυχτήσουν για κάποια ειδική περίσταση, και, όταν λέμε «ειδική», εννοούμε δύο ή τρεις φορές τον χρόνο. Διαφορετικά, η ώρα του ύπνου είναι η ίδια κάθε βράδυ. Χωρίς εξαιρέσεις.

			Μας έχουν πει αμέτρητες φορές ότι είμαστε πολύ ανελαστικοί στο θέμα του ύπνου των κοριτσιών μας. Όμως για εμάς αξίζει τον κόπο, επειδή πολύ σπάνια είναι κουρασμένα τα παιδιά μας. Όμως γνωρίζει κάθε γονέας, όλα είναι πιο δύσκολα όταν τα παιδιά είναι κουρασμένα. Η αυστηρή ρουτίνα μας γύρω από τον ύπνο κάνει πολύ πιο εύκολη και πιο ευτυχισμένη τη ζωή για όλους μας στην οικογένειά μας. 

			Δράση για μπαμπάδες

			Πηγαίνετε την κόρη σας σε μια τοπική βιβλιοθήκη. Οι βιβλιο­θήκες είναι υπέροχες. Είναι ένα καταφύγιο στη δική σας πολυάσχολη ζωή και στη ζωή της κόρης σας όπου μπορείτε να χαλαρώσετε και να ηρεμήσετε μαζί. Επίσης, είναι μια ευκαιρία να δείξετε στην κόρη σας ότι διαβάζετε από ευχαρίστηση. Πάρτε στα χέρια σας ένα βιβλίο, καθίστε και αρχίστε να διαβάζετε και ενθαρρύνετε την κόρη σας να κάνει το ίδιο. Μπορεί να διαβάζει δίπλα σας ή μπορείτε και να διαβάζετε το ίδιο βιβλίο μαζί. 

			Δεν σας αρέσουν τα βιβλία; Δεν υπάρχει πρόβλημα. Αν δεν έχετε πάει εδώ και καιρό στη βιβλιοθήκη, μπορεί και να διαπιστώσετε ότι έχετε αλλάξει από την ηλικία που φορούσατε κοντά παντελονάκια. Οι τοπικές βιβλιοθήκες είναι γεμάτες από DVD, CD, παιχνίδια στον υπολογιστή, περιοδικά και εφημερίδες. Πολλές έχουν συνδρομή σε διαδικτυακές πλατφόρμες για ταινίες, μουσική, ψηφιακά βιβλία και ακουστικά βιβλία. Ακόμα κι όταν η βιβλιοθήκη είναι κλειστή, είναι «ανοιχτή».

			Ο καλύτερος τρόπος να ενθαρρύνετε την κόρη σας να γίνει αναγνώστρια είναι να βρείτε βιβλία που την ενδιαφέρουν. Όταν έχετε αμφιβολίες, ρωτήστε ένα βιβλιοθηκονόμο. (Αυτό θα έπρεπε να υπάρχει σε t-shirt.) Σας υποσχόμαστε ότι, αν η κόρη σας πάει σε ένα βιβλιοθηκονόμο και ζητήσει βοήθεια για να βρει ένα βιβλίο στο αγαπημένο της θέμα, θα του φτιάξει τη μέρα. Η κόρη σας επίσης θα έχει εξασκήσει τη δεξιότητα να μιλάει για λογαριασμό της και αυτό θα προσθέσει στην αίσθηση ανεξαρτησίας και ικανότητας. (Θα το καλύψουμε αυτό το θέμα σε επόμενο κεφάλαιο.)

			Όταν η κόρη σας μεγαλώσει, κάντε τη μέλος σε μια βιβλιοθήκη και παρατηρήστε το πρόσωπό της να φωτίζεται με χαρά και περηφάνια όταν θα χρησιμοποιεί την κάρτα μέλους. Υπάρχει κάτι ιδιαίτερο στο να έχει μια κάρτα που θα την κάνει να αισθανθεί ότι τώρα έχει προσωπικό όφελος από τη βιβλιοθήκη. Θα ανήκει στην όχι-και-τόσο-μυστική λέσχη των αναγνωστών.

			Το να πηγαίνετε στη βιβλιοθήκη μαζί δεν θα δώσει μόνο την αίσθηση ηρεμίας και σύνδεσης μαζί σας όταν η κόρη σας είναι μικρή. Μπορεί να γίνει μια αγαπημένη τελετουργία που μπορείτε να κάνετε μαζί για το υπόλοιπο της ζωής σας. 

			Ανακεφαλαίωση

			 Το να είναι κάποιος γονέας μπορεί να μοιάζει με μια ατελείωτη λίστα υποχρεώσεων. Υπάρχει πάντα κάτι παραπάνω που νιώθετε ότι πρέπει να κάνετε για να μεγιστοποιήσετε τις δυνατότητες της κόρης σας. Τα καλά νέα είναι ότι μπορείτε να επιλέξετε να μην κάνετε κάποια από αυτά. Η αποστολή του να σπρώχνετε συνεχώς τις κόρες σας να είναι εξυπνότερες, δυνατότερες, να έχουν καλύτερη φυσική κατάσταση, να είναι πιο γρήγορες και παραγωγικές είναι ένα τρένο από το οποίο εσείς και η κόρη σας μπορείτε –και πρέπει– να κατεβείτε. Όσο παράλογο κι αν ακούγεται, το να μεγαλώνετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό της σημαίνει να κάνετε λιγότερα, παρά περισσότερα. 

			 Οι γονείς συχνά δίνουν προτεραιότητα σε δεξιότητες βελτίωσης ενώ στριμώχνουν το παιχνίδι και τον ύπνο σαν σφήνες στο πρόγραμμα. Το παιχνίδι και ο ύπνος είναι τα πρώτα που χάνονται όταν τα παιδιά είναι πολυάσχολα, αλλά θα έπρεπε να συμβαίνει το αντίθετο. Για να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του, το παιχνίδι κι ο ύπνος πρέπει να γίνουν προτεραιότητες. Οι δραστηριότητες βελτίωσης μπορούν να συμπεριληφθούν στο πρόγραμμα εκ των υστέρων μόνο αν υπάρχει ελεύθερος χρόνος.

			 Μπορεί να απαιτηθεί σημαντική αποφασιστικότητα για να αντισταθείτε στη φρενίτιδα των εξωσχολικών δραστηριοτήτων, στον αγώνα δρόμου των ιδιαί­τερων μαθημάτων και στον υπερβολικό φόβο για τις οθόνες. Όμως θυμηθείτε γιατί πήρατε στα χέρια σας αυτό το βιβλίο. Ήταν, μήπως, επειδή θέλατε να μεγαλώσετε το κορίτσι σας για να μπει στη Mensa; Ήταν μήπως επειδή θέλατε να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που θα κερδίσει μια σειρά από βραβεία κι επαίνους που μπορείτε να ποστάρετε στο Facebook για να κάνετε τους φίλους σας να ζηλέψουν; Απίθανο. Βάζουμε στοίχημα ότι θέλετε να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Κι ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ήρεμο. 
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			5 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ανεξάρτητο και ικανό

			Θυμάστε την πρώτη φορά που κάνατε ποδήλατο χωρίς βοήθεια; Ίσως να μην μπορείτε να ανακαλέσετε στη μνήμη σας την ακριβή μέρα και ώρα, όμως το πιο πιθανό είναι ότι θυμάστε το συναίσθημα. Το συναίσθημα ότι δίνατε ώθηση στον εαυτό σας με τις δικές σας δυνάμεις, ότι τελικά είχατε πάρει το κολάι, ότι τα πόδια σας κινούνταν αρμονικά με τα πετάλια, ότι κρατούσατε ισορροπία ενώ καταφέρνατε να το κατευθύνετε είναι μια καθοριστική στιγμή στην παιδική ηλικία. Μιλάμε γι’ αυτό, το αναπολούμε, το καταγράφουμε. 

			Γιατί το ποδήλατο να είναι ένα τόσο εμβληματικό γεγονός στη ζωή ενός παιδιού; Ένας λόγος είναι ότι όχι μόνο είναι κάτι δύσκολο, αλλά είναι και κάτι που ένα παιδί πρέπει να το καταφέρει μόνο του. Ενώ οι γονείς μπορούν να ενθαρρύνουν και να βοηθήσουν τα παιδιά τους να βρουν την ισορροπία τους, το να κάνει ποδήλατο είναι κάτι που κάθε παιδί πρέπει να καταφέρει μόνο του. Για πολλά παιδιά είναι πιθανόν μία από τις πρώτες φορές που είναι αρκετά μεγάλα για να θυμούνται ότι κατάφεραν να κατακτήσουν μια επιδεξιότητα, ότι έκαναν κάτι μόνα τους έπειτα από μια περίοδο αγώνα, απογοήτευσης, αποτυχίας, επιμονής και τέλος επιτυχίας. 

			Η ευτυχία, η περηφάνια και η χειραφέτηση που νιώθει ένα κορίτσι όταν καταφέρνει για πρώτη φορά να κάνει ποδήλατο μόνο του δεν μπορεί να επαναληφθεί ούτε να συγκριθεί με κάτι άλλο. Δεν μπορείτε να κατασκευάσετε αυτή την εμπειρία ή να την αγοράσετε σε μπουκαλάκι. Δεν μπορείτε να δώσετε σε κάποιον αυτή την αισιοδοξία για ζωή, την ικανοποίηση ότι έχει κατακτήσει μια επιδεξιότητα. Μόνο προσωπικά μπορεί κάποιος να τη βιώσει. Αυτή είναι η αίσθηση της ουσίας της ζωής, αυτές είναι οι στιγμές για τις οποίες ζούμε. Και δεν μπορούν να προκύψουν χωρίς να δώσουν οι γονείς στα παιδιά τους το δώρο της απογοήτευσης και της αποτυχίας.

			Ναι, η απογοήτευση και η αποτυχία είναι δώρα, όμως είναι δώρα που εμείς οι γονείς βρίσκουμε ότι είναι δύσκολο να δώσουμε. Το να βλέπουμε το παιδί μας να βιώνει την απογοή­τευση και την αποτυχία είναι επώδυνο. Φαίνεται να πηγαίνει ενάντια στα γονεϊκά μας ένστικτα και ασκείται πάρα πολύ κοινωνική πίεση στους γονείς για να δημιουργήσουν την «τέλεια» παιδική ηλικία για τις κόρες τους, ελαχιστοποιώντας τη σημασία της απογοήτευσης και της αποτυχίας. 

			Τον πρώτο καιρό όταν γίναμε γονείς υποθέσαμε ότι ήταν δουλειά μας να διευκολύνουμε τα κορίτσια μας με το να τα βάζουμε στα πίσω καθίσματα των ποδηλάτων μας. Όμως τώρα ξέρουμε καλύτερα. Μία από τις πιο σημαντικές ευθύνες που έχουμε είναι να υποστηρίζουμε και να ενθαρρύνουμε τα κορίτσια μας να αναπτύξουν την ανεξαρτησία τους και την επιδεξιότητά τους ώστε να μπορούν να «κάνουν μόνες τους πετάλι» σε κάθε πτυχή της ζωής τους. Είναι το κλειδί για να χτίσουν την αυτοπεποίθησή τους. Οι γονείς μπορεί να λένε, μέχρι τελικής πτώσης, στην κόρη τους πόσο καταπληκτική είναι, όμως αυτό δεν θα την κάνει να αγαπήσει τον εαυτό της. Το να αγαπήσει κάποιος τον εαυτό του είναι κάτι που πηγάζει εκ των έσω και μεγαλώνει στο γόνιμο χώμα της ικανότητας. 

			Σε αυτό το κεφάλαιο θα παραθέσουμε την επιχειρηματολογία γιατί πρέπει να επιτρέψετε στην κόρη σας να αναπτύξει επιδεξιότητα και ανεξαρτησία και θα σας δώσουμε τεκμη­ριωμένες στρατηγικές για να τη βοηθήσετε να το κάνει. Όμως πρώτα ας ξεκινήσουμε με μια ιστορία.

			Όταν δεν θέλουμε να χαλάσουμε χατίρι στα παιδιά

			Η πεντάχρονη Έλι κάθεται στο τραπέζι της κουζίνας με την ξαδέλφη της, τη δωδεκάχρονη Τζέσικα. Η Τζέσικα μαθαίνει πώς να ζωγραφίζει πορτρέτα στο μάθημα των καλλιτεχνικών στο σχολείο, κι έτσι τα κορίτσια αποφασίζουν να ζωγραφίσουν πορτρέτα της Emma Wiggle, της κούκλας της Έλι. Στήνουν την Emma Wiggle στην άκρη του τραπεζιού, με τα λαμπερά μάτια της, ντυμένη στο χαρακτηριστικό κίτρινο χρώμα με τους μαύρους φιόγκους και τις μικρές πουέντ του μπαλέτου. Ο μπαμπάς της Έλι τριγυρίζει εκεί και αραιά και πού ρίχνει μια ματιά για να σιγουρευτεί ότι δεν θα σκουντήξουν τις γυάλες με το νερό και δεν θα πιτσιλιστεί ο τοίχος με μπογιές από τις ενθουσιώδεις πινελιές των κοριτσιών.

			Δέκα λεπτά περνούν και το πορτρέτο της Τζέσικα φαίνεται ωραίο. Έχει κάνει καταπληκτική δουλειά αποτυπώνοντας τη μορφή της κούκλας. Το πορτρέτο της Έλι, στο μεταξύ, μοιάζει με διασταύρωση κιτρινόμαυρης πετρελαιοκηλίδας και ζώου που το πάτησε αυτοκίνητο – είναι ακριβώς αυτό που θα περιμένατε να κάνει ένα πεντάχρονο παιδί.

			Η μικρή Έλι συγκρίνει τις δύο ζωγραφιές και οι ώμοι της πέφτουν. «Το δικό μου είναι άσχημο. Είμαι χαζή», λέει.

			Ο πατέρας της είναι παιδί της δεκαετίας του ’80. Μαζί με τα μακριά μαλλιά, τα ξεπλυμένα τζιν παντελόνια και τον He-Man, μεγάλωσε και μέσα στο κίνημα της αυτοεκτίμησης. Αυτό στηριζόταν στην ιδέα ότι η αυτοεκτίμηση είναι το μαγικό κλειδί που ξεκλείδωνε το βασίλειο της ευτυχίας και της επιτυχίας. Το μόνο που είχαν να κάνουν οι γονείς και οι δάσκαλοι για να δώσουν στα παιδιά τους το «κλειδί» της αυτοεκτίμησης ήταν να τραγουδούν τις μαγικές λέξεις «Είσαι καταπληκτική» –ή κάποια παραλλαγή τους– αρκετά συχνά.

			Αν η παιδική σας ηλικία έμοιαζε με τη δική μας, θα ήσαστε κι εσείς αποδέκτες αμέτρητων «αισιόδοξων» εκστρατειών στο σχολείο. Θα πρέπει να υπήρχαν αφίσες στη σχολική σας αίθουσα ή μπορεί να σας είχαν δώσει βιβλία ασκήσεων που διαλαλούσαν «Είσαι ξεχωριστή», «Όλοι σε αγαπούν» και «Μπορείς να κάνεις τα πάντα». Μερικοί δάσκαλοι σταμάτησαν να διορθώνουν τα διαγωνίσματα με κόκκινο στιλό, επειδή υποτίθεται ότι το χρώμα κατέστρεφε την αυτοεκτίμηση των μαθητών. Ήταν σαν τα λάθη να ήταν τόσο καταστρεπτικά για ένα παιδί, που ο δάσκαλος ή η δασκάλα έπρεπε να απαλύνει το πλήγμα. 

			«Η ζωγραφιά σου είναι καταπληκτική», διαβεβαίωσε την Έλι ο πατέρας της, καθώς ξαναθυμήθηκε όλα αυτά τα μαθήματα της παιδικής ηλικίας του. «Είναι τόσο καλή, που θα έπρεπε να είναι σε μια γκαλερί τέχνης. Είσαι σπουδαία καλλιτέχνιδα».

			Ως αντίδραση σε αυτό, η Έλι τσαλακώνει τη ζωγραφιά της απογοητευμένη. «Όχι, δεν είναι. Η ζωγραφιά της Τζέσικα είναι καλή. Η δικιά μου μοιάζει με μουτζούρα». Τα γλυκά ματάκια της γεμίζουν με δάκρυα.

			«Μην ανησυχείς, αγάπη μου, θα σου ζωγραφίσω εγώ την Emma», λέει ο πατέρας ακάθεκτος. Κάνει μια γρήγορη ζωγραφιά της Emma. Δεν είναι καλλιτέχνης, όμως είναι αρκετά καλός, όπως λέει και ο ίδιος. 

			Ο πατέρας νιώθει πολύ καλά με τον εαυτό του. Αν και δεν ισχύει το ίδιο και με την Έλι.

			Το πρόβλημα με την τακτική των γονέων να λένε «Είσαι φανταστική!»

			Το κίνημα της αυτοεκτίμησης έχει επηρεάσει πολύ κόσμο. Περάστε πέντε λεπτά σε οποιαδήποτε παιδική χαρά και θα ακούσετε αδικαιολόγητους επαίνους –και αρκετά συχνά ξεδιάντροπα ψέματα–, όπως «Εξαιρετική δουλειά!» και «Είσαι καταπληκτική!», να βγαίνουν από στόματα γονέων. 

			Νιώθουμε ωραία να κάνουμε τέτοια σχόλια στα παιδιά μας. Νιώθουμε ακόμα καλύτερα όταν αυτό είναι η αιτία για να χαμογελάσουν. Όμως το πρόβλημα με το να μεγαλώνουμε τα παιδιά με το «Είσαι καταπληκτική!» είναι ότι, εκ των υστέρων, έχει αποδειχτεί εντελώς αναποτελεσματικό. Οι έρευνες δείχνουν ότι το να επαναλαμβάνουμε απλώς θετικές δηλώσεις δεν βοηθάει ουσιαστικά στο να βελτιωθεί η διάθεση ούτε ωθεί σε πρόοδο.94

			Και τα άσχημα νέα δεν σταματούν εδώ. Η Tanith Carey, συγγραφέας του βιβλίου Taming the Tiger Parent, υποστηρίζει ότι το να υπερβάλλετε για τις ικανότητες της κόρης σας μπορεί να την οδηγήσει στο να χτίσει την εικόνα που έχει για τον εαυτό της πάνω σε μια φανταστική υπεροχή. Αργά ή γρήγορα η πραγματικότητα θα της καταφέρει ένα γερό πλήγμα και θα υπονομεύσει αυτή τη φαντασίωση.95 Ο κούφιος έπαινος επηρεάζει την αυτοεκτίμησή μας με παρόμοιο τρόπο όπως οι άχρηστες θερμίδες στα αναψυκτικά επηρεάζουν τα σώματά μας: είναι εύκολο να τον αποδεχτείτε, αλλά μακροπρόθεσμα θα σας διαβρώσει εκ των έσω.

			Συλλογιστείτε αυτό: Έχουν περάσει σχεδόν πενήντα χρόνια από την προσέγγιση «Είσαι φανταστική!» στην ανατροφή των παιδιών και, όπως δείξαμε και στον «σχολικό έλεγχο» των κοριτσιών στην Εισαγωγή, τα ποσοστά των κοριτσιών που εκδηλώνουν κατάθλιψη και αγχώδεις διαταραχές είναι τρομακτικά. Φυσικά, αυτά τα ποσοστά ίσως αλλοιώνονται από την αύξηση του ποσοστού των αγχωμένων παιδιών που αναφέρουν συναισθήματα άγχους και κατάθλιψης. Ακόμα κι αν ισχύει αυτό, το θέμα είναι ότι το να προσπαθούμε να καλλιεργήσουμε την αυτοεκτίμηση των παιδιών με κούφιες κοινοτοπίες δεν φαίνεται να καταφέρνει και πολλά στο να μειώσει το ποσοστό των αγχωμένων και καταθλιπτικών παιδιών. 

			Αυτή η καλοπροαίρετη όμως άστοχη προσέγγιση στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης των παιδιών βασίστηκε σε έρευνα που έδειξε ότι οι πετυχημένοι και ικανοί άνθρωποι διαθέτουν υψηλή αυτοεκτίμηση. Το πρόβλημα είναι ότι εξηγεί αντίστροφα την αιτία και το αποτέλεσμα. Η υψηλή αυτοεκτίμηση δεν φέρνει την επιτυχία. Όπως προκύπτει η επιτυχία και η ικανότητα είναι αυτές που αυξάνουν την αυτοεκτίμηση. Όσο μεγαλύτερη είναι η ικανότητά σας, τόσο περισσότερο αυξάνεται η αυτοεκτίμησή σας. Όπως γράφει και ο Martin Seligman, ψυχολόγος και συγγραφέας του βιβλίου The Optimistic Child (Το Αισιόδοξο Παιδί), «Συναισθήματα αυτοεκτίμησης ειδικά, και ευτυχίας γενικότερα, αναπτύσσονται ως παράπλευρο κέρδος όταν κατακτούμε προκλήσεις, όταν επιτυγχάνουμε στη δουλειά μας, όταν ξεπερνάμε την απογοήτευση και την ανία και τα καταφέρνουμε. Η αίσθηση της αυτοεκτίμησης είναι υπο­προϊόν του ότι τα έχετε πάει καλά».96

			Το να ακούσει η Έλι ότι η ζωγραφιά της κούκλας της, της Emma Wiggle, άξιζε να εκτεθεί στην Εθνική Πινακοθήκη δεν την έκανε να νιώσει καλύτερα, όπως ήταν η πρόθεση του πατέρα της. Η Έλι μπορεί να είναι μόνο πέντε ετών, όμως δεν είναι τυφλή και δεν είναι ανόητη. Μπορούσε να δει ξεκάθαρα ότι η ζωγραφιά της Τζέσικα ήταν καλύτερη από τη δική της. Το ότι ο πατέρας της έτρεξε αμέσως να λύσει το πρόβλημα της Έλι με το να της κάνει εκείνος μια ζωγραφιά δεν βοήθησε. Το μόνο που κατάφερε ήταν να δείξει στην Έλι ότι, παρά τα όσα έλεγε, κι ο πατέρας της νόμιζε ότι η ζωγραφιά της ήταν χάλια. Μάλιστα, ήταν τόσο κακή, που αναγκάστηκε να την ξανακάνει για εκείνη. 

			Το κλειδί για την επιδεξιότητα

			Αν η επιδεξιότητα είναι η λύση για να χτίσετε την αυτοεκτίμηση της κόρης σας κι έτσι να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του, πώς μπορείτε να το καταφέρετε; Η απλή απάντηση είναι: κάνοντάς το. 

			Δεν είναι τα λόγια που κάνουν τα κορίτσια μας να νιώθουν καλά με τον εαυτό τους – είναι οι πράξεις. Και κυρίως, είναι οι δικές τους πράξεις. Η κόρη σας θα νιώσει καλά με τον εαυτό της όχι όταν θα της πείτε ότι είναι καταπληκτική, αλλά όταν εκείνη θα κάνει κάτι που η ίδια πιστεύει ότι είναι καταπληκτικό. Όταν καταφέρνει έναν στόχο, μαθαίνει μια καινούρια δεξιότητα ή κάνει κάτι για το οποίο είναι περήφανη, θα καταλάβει τις δυνατότητές της. Είναι αυτή η αίσθηση επιδεξιότητας που θα ενισχύσει την αυτοεκτίμησή της.97 Ένας τρόπος για να εμφυσήσουμε αυτό το μάθημα στα κορίτσια μας είναι να ζούμε βάσει του παρακάτω κανόνα: να κάνετε για την κόρη σας μόνο όσα τα πράγματα δεν μπορεί να κάνει η ίδια για τον εαυτό της. 

			Δεν αναφερόμαστε σε συγκλονιστικούς και μνημειώδεις θριάμβους. Αυτός ο κανόνας βρίσκει εφαρμογή σε καθημερινές δραστηριότητες όπως το να ντύνεται μόνη της, να δένει τα κορδόνια των παπουτσιών της, να στρώνει το κρεβάτι της, να κουβαλάει τη σχολική τσάντα της ή να φτιάχνει ένα κέικ όπου εκείνη βάζει το αλεύρι και τη ζάχαρη και σπάει το αβγό – και, όταν θα είναι αρκετά μεγάλη, θα μετράει μόνη της και τις ποσότητες των υλικών. «Τα παιδιά αγαπούν τις ευθύνες», λέει η Wendy Mason, διευθύντρια σε ένα σχολείο στη Μελβούρνη.98 «Είναι μια ευκαιρία να ικανοποιήσουν μεγάλες προσδοκίες που έχουν και να βιώσουν πώς είναι να ζουν στον κόσμο των μεγάλων». Η Mason λέει ότι, όταν τα παιδιά τα βρίσκουν όλα έτοιμα, τότε είναι σαν να τους έχει αφαιρεθεί η αυτονομία και ο έλεγχος από τη ζωή τους. «Είναι να απορεί κανείς που παιδιά σε αυτές τις συνθήκες είναι ανίκανα να χειριστούν βαθιά συναισθήματα όταν οι ενήλικες γύρω τους ελέγχουν κάθε πλευρά της ζωής τους;»

			Πολλές φορές θα διαπιστώσετε ότι δεν θα αρέσει στην κόρη σας αυτός ο κανόνας όπου πρέπει να τα κάνει όλα εκείνη. Για παράδειγμα, εμείς επιμένουμε να κουβαλάνε οι κόρες μας τις τσάντες τους όταν πηγαίνουν στο σχολείο και το νηπιαγωγείο. Είναι ένας περίπατος ενάμισι χιλιομέτρου περίπου, οπότε δεν μιλάμε για κάποια μεγάλη διαδρομή. Όταν όμως τα κορίτσια μας βλέπουν τους άλλους γονείς να κουβαλούν τις τσάντες των παιδιών τους τα λίγα μέτρα απόσταση ανάμεσα στο αυτοκίνητο και στην πύλη του σχολείου, τότε μας λένε ότι είμαστε άδικοι. Η απάντησή μας σε αυτά τα παράπονα είναι ένα ηχηρό «Όπως νομίζεις». Πιστεύουμε ότι το μάθημα του να κάνουν όσα περισσότερα μπορούν μόνες τους είναι πιο σημαντικό από το τι είναι «δίκαιο».

			Φυσικά, υπάρχουν φορές που η ζωή είναι πολύ χαοτική για να εφαρμόσουμε αυτόν τον κανόνα. Όταν τα κορίτσια μας ήταν πιο μικρά, πολύ συχνά δεν είχαμε τριάντα λεπτά να διαθέσουμε το πρωί για να μπορέσουν να δέσουν μόνες τους τα κορδόνια τους. Και το να σκουπίζουμε κομματάκια από σπαγγέτι μπολονέζ κάτω από το τραπέζι και τις καρέκλες και τους τοίχους (και όλες τις άλλες επιφάνειες όπου είχαν καταφέρει να πασαλείψουν τη σάλτσα) όταν ήταν νήπια και έτρωγαν μόνες τους δεν ήταν διασκεδαστικό για εμάς. Όμως, όποτε είναι εφικτό, προσπαθούμε να τηρούμε τον κανόνα, γιατί ξέρουμε ότι, κάθε φορά που ενθαρρύνουμε τα κορίτσια μας να κάνουν κάτι για τον εαυτό τους, χτίζουμε την ανεξαρτησία τους και την επιδεξιότητά τους και τους δείχνουμε ότι πιστεύουμε ότι μπορούν να τα καταφέρουν. 

			Ενθαρρύνετε τα κορίτσια να λένε τη γνώμη τους

			Ένας σημαντικός τρόπος με τον οποίο μπορείτε να βοηθήσετε την κόρη σας να αναπτύξει την αίσθηση ικανότητας είναι να την ενθαρρύνετε να λέει τη γνώμη της. Αυτό μπορεί να γίνει σε κοινωνικές συναθροίσεις με συγγενείς και φίλους ή, και ίσως είναι ακόμα πιο σημαντικό, σε περιβάλλοντα όπου εκείνη βρίσκεται ενώπιον ανθρώπων που έχουν εξουσία, όπως είναι οι δάσκαλοι και οι γιατροί. Στο γραφείο του γιατρού, για παράδειγμα (δεδομένου ότι είναι αρκετά μεγάλη), ενθαρρύνετε την κόρη σας να δώσει εκείνη το όνομά της στη γραμματεία και να πει στον γιατρό ποιο είναι το πρόβλημα, αντί να μιλήσετε εσείς για λογαριασμό της. Το κάνουμε πρόβα αυτό στο αυτοκίνητο πηγαίνοντας στον γιατρό ρωτώντας την κόρη μας να πει δυνατά γιατί πηγαίνει στον γιατρό και έπειτα τη ρωτάμε: «Όταν ο γιατρός σε ρωτήσει ποιο είναι το πρόβλημα, τι θα πεις;»

			Η θεραπεύτρια Liz Hogon λέει ότι ένας από τους πιο συνηθισμένους παράγοντες που οδηγούν σε αγχώδεις διαταραχές και χαμηλή αυτοεκτίμηση στα παιδιά που θεραπεύει είναι ότι οι γονείς μιλάνε για λογαριασμό τους. «Αυτά τα παιδιά κοιτούν προς τον γονέα τους πριν απαντήσουν μια ερώτηση ή παρατηρούν την αντίδραση του γονέα όταν τελικά απαντούν», λέει η Hogon. «Αν τα παιδιά δεν ενθαρρύνονται να μιλούν για τον εαυτό τους, τότε μεγαλώνουν πιστεύοντας ότι δεν είναι ικανά να σχηματίσουν τη δική τους γνώμη, ότι είναι τόσο άχρηστα, που χρειάζονται έναν γονέα να μιλήσει εκ μέρους τους. Δεν έχουν πίστη στον εαυτό τους».

			Η έλλειψη πίστης στον εαυτό τους μπορεί να επηρεάσει και άλλες πλευρές της ζωής των παιδιών. Ο διευθυντής δημοτικού σχολείου Simon Millar για έντεκα χρόνια κάνει προπαρασκευα­στικές συνεντεύξεις και σε αυτό το χρονικό διάστημα έχει παρατηρήσει ένα μοτίβο. Εκτιμά ότι στα παιδιά που δίνεται η ευκαιρία να μιλήσουν για λογαριασμό τους κατά τη διάρκεια των σχολικών συνεντεύξεων βρίσκονται σε ακαδημαϊκό επίπεδο 12-18 μήνες πιο μπροστά από τα άλλα παιδιά, των οποίων οι γονείς απαντούν για λογαριασμό τους. Δεν έχει να κάνει με το αν τα παιδιά που μιλούν μόνα τους γνωρίζουν απαραίτητα τις απαντήσεις στις ερωτήσεις που τους τίθενται. Και δεν είναι ότι οι γονείς δεν μιλούν καθόλου. Ίσως να κάνουν κάποιες νύξεις ή να ενθαρρύνουν το παιδί τους για να το βοηθήσουν να μιλήσει. Για παράδειγμα, αν ο διευθυντής Millar ρωτήσει το παιδί τι του αρέσει περισσότερο στο νηπιαγωγείο και το παιδί κοιτάζει με απλανές βλέμμα, τότε ο γονέας μπορεί να πει «Για πες μας τι έκανες χτες; Το έφερες σπίτι και το κολλήσαμε στο ψυγείο. Για πες στον κύριο Millar γι’ αυτό». Το παιδί μπορεί να απαντήσει μονολεκτικά –«Ζωγραφιά»– και αυτό είναι απολύτως αποδεκτό. Δεν έχει σημασία ο αριθμός των λέξεων. Αυτό που είναι σημαντικό είναι να δοθεί η ευκαιρία στο παιδί να συνομιλήσει με έναν ενήλικα. Το παιδί επίσης μαθαίνει ότι αυτό που έχει να πει είναι σημαντικό και ότι ένας ενήλικας θεωρεί ότι αξίζει να το ακούσει. 

			Μπορεί ούτως ή άλλως τα παιδιά που μιλούν για λογαριασμό τους να είναι σε ακαδημαϊκό επίπεδο πιο μπροστά από τα άλλα. Το γεγονός ότι έχουν την αυτοπεποίθηση να μιλήσουν ίσως είναι αποτέλεσμα του πόσο προχωρημένα είναι στο σχολείο. Όμως τα οφέλη για τα παιδιά που εκφράζουν την άποψή τους εκτείνονται μακρύτερα από τις σχολικές επιδόσεις τους και συμπεριλαμβάνουν και την κοινωνική πλευρά του σχολείου. Ο διευθυντής Millar λέει ότι τα παιδιά που εκφράζουν τη γνώμη τους είναι πιθανότερο να έχουν πιο ομαλή μετάβαση στο σχολείο, να κάνουν ευκολότερα φίλους μέσα στην τάξη και να έχουν μεγαλύτερο ψυχικό σθένος. «Αν και ο κάθε μαθητής αναπτύσσεται με διαφορετικό ρυθμό από τους άλλους, αυτό μπορεί να ενισχυθεί από γονείς ή κηδεμόνες που εμψυχώνουν τα παιδιά να μιλήσουν και να δράσουν για τον εαυτό τους, με αποτέλεσμα να διαθέτουν αυξημένη ανεξαρτησία, ψυχικό σθένος και αυτοπεποίθηση», λέει ο διευθυντής Millar. «Ανάμεσα στους τετράχρονους, όσα παιδιά τα ενθαρρύνουν οι γονείς τους δείχνουν να έχουν περισσότερο ανεπτυγμένες σχολικές και κοινωνικές δεξιότητες ακόμα και σε τόσο μικρή ηλικία».

			Μην είστε πάντα εκεί

			«Δεν είσαι ποτέ εδώ».

			Έτσι το έθεσε ένα κοριτσάκι στη μαμά του, κλαίγοντας με αναφιλητά επειδή εκείνη δεν ήταν παρούσα για να τη δει να τραγουδάει στη συγκέντρωση μαθητών. Η συγκέντρωση έλαβε χώρα στη μέση της μέρας και η μητέρα ήταν εργαζόμενη. Την προηγουμένη είχαν κάνει παρουσίαση στην τάξη, η οποία επίσης είχε προγραμματιστεί στη μέση της μέρας. Η μαμά της είχε αλλάξει το πρόγραμμα στη δουλειά της για να παρευρεθεί στην παρουσίαση στην τάξη, αλλά δύο μέρες στη σειρά ήταν υπερβολικό. Όπως ήταν αναμενόμενο, η μαμά έφυγε από το σχολείο κλαίγοντας και νιώθοντας ότι ήταν επίσημα η Χειρότερη Μαμά του Κόσμου. Δεν υπάρχει τίποτα που να μπορεί να σου καταστρέψει τη μέρα περισσότερο από τέτοιου είδους ενοχές. 

			Όμως, όσον αφορά την ανάπτυξη ικανότητας, αυτό είχε τα πλεονεκτήματά του. Η συγκεκριμένη μητέρα έδινε στην κόρη της ένα πολύτιμο μάθημα για το πώς να είναι ανεξάρτητη και αυτάρκης. Αν και το κοριτσάκι, αναμφίβολα, ένιωσε άσχημα προς στιγμήν, θα ανακάλυπτε επίσης ότι το να κάνει κάτι μόνη της δεν θα έφερνε και το τέλος του κόσμου. Τα ευτυχισμένα, θαρραλέα παιδιά πιστεύουν ότι είναι ικανά να λειτουργήσουν από μόνα τους χωρίς να έχουν πάντα τους γονείς σαν δίχτυ ασφαλείας.

			Δεν συστήνουμε οι γονείς να μη συμμετέχουν ενεργά στην εκπαίδευση των παιδιών τους. Ασφαλώς και πρέπει. Όμως το να μην είμαστε πάντα παρόντες θα βοηθήσει τα παιδιά μας να μάθουν να νιώθουν μέσα τους ικανοποίηση. Τα επιτεύγματα μπορούν να είναι πολύ ικανοποιητικά από μόνα τους, δεν χρειά­ζεται πάντα να απαθανατίζονται σε φωτογραφίες στα κινητά των γονέων για να έχουν αξία.

			Τι γίνεται όμως όταν διακυβεύονται πιο σημαντικά πράγματα;

			Ίσως πιστεύετε ότι ο κανόνας να αφήνετε τα κορίτσια να κάνουν όλα όσα μπορούν μόνα τους είναι καλός, τις περισσότερες φορές, όμως τι γίνεται αν κάτι είναι πολύ σημαντικό; Ορισμένοι γονείς συμφωνούν ότι το να δένει τα κορδόνια των παπουτσιών της ή να κουβαλάει η ίδια την τσάντα της είναι επιθυμητό, όμως σε ό,τι έχει να κάνει με τη μελέτη στο σπίτι και τις διάφορες εργασίες της κόρης τους τα πράγματα διαφέρουν. Ο προβληματισμός τους πηγάζει από αγάπη και έγνοια ότι η εκπαίδευση του παιδιού τους θα υποστεί πλήγμα αν οι ίδιοι δεν χειρίζονται την κατάσταση. Έτσι κι αλλιώς, διακυβεύονται οι βαθμοί που θα επηρεάσουν τις μελλοντικές προοπτικές του παιδιού τους. 

			Όμως η εκπαίδευση δεν είναι μόνο ζήτημα καλών βαθμών. Αυτό που είναι εξίσου, αν όχι περισσότερο, σημαντικό είναι το να μαθαίνουν μόνα τους. Εδώ είναι που τα παιδιά παίρνουν την ευθύνη για τη δική τους εκπαίδευση και αρχίζουν να ακολουθούν τα δικά τους ενδιαφέροντα και πάθη. Αυτός είναι ο αληθινός σκοπός της εκπαίδευσης: να γίνουν ισόβιοι μαθητές, ικανοί να χαρτογραφήσουν τη δική τους πορεία και να καλλιεργήσουν επιδεξιότητες σε όσα έχουν σημασία για αυτά, παρά τους βαθμούς. 

			Στα πρώτα τρία χρόνια του σχολείου πήραμε την ευθύνη να διαβάζει η Βάιολετ τα αναγνωστικά του σχολείου κάθε βράδυ. Νιώθαμε ότι είναι πολύ μικρή για να πάρει στους ώμους της την ευθύνη. Όμως, όταν άρχισε να φέρνει μελέτη στο σπίτι, τότε το ξεκαθαρίσαμε ότι ήταν πια καιρός να αναλάβει εκείνη τις ευθύνες της. Εξαρτιόταν από τη Βάιολετ το αν θα οργανωνόταν να κάνει το διάβασμα στο σπίτι και να ολοκληρώσει τις εργασίες που είχε. Ή όχι. Αν ζητήσει βοήθεια, θα της την παρέχουμε ευχαρίστως, όμως δεν την προσφέρουμε αυτόματα. Σίγουρα δεν καταφεύγουμε σε δωροδοκίες, ικεσίες και καλοπιάσματα. 

			Αν η Βάιολετ επιλέξει να μην κάνει τη μελέτη στο σπίτι, αν το ξεχάσει ή δεν ρυθμίσει σωστά τον χρόνο της, τότε αυτό είναι δικό της πρόβλημα που πρέπει να διαχειριστεί και να αντιμετωπίσει μόνη της τις συνέπειες. Δεν θα υπάρξουν σημειώματα για τους δασκάλους που θα δικαιολογούν τη συμπεριφορά της ή θα ζητούν επιείκεια ή παρατάσεις. 

			Ίσως αναρωτιέστε: Δεν ανησυχούμε ότι θα μείνει πίσω στο σχολείο; Δεν ανησυχούμε ότι θα βρει τον μπελά της; Δεν ανησυχούμε ότι φαινόμαστε αμελείς γονείς που δεν ενδιαφέρονται για την εκπαίδευση του παιδιού τους; Και οι απαντήσεις σε όλες αυτές τις ερωτήσεις είναι: όχι, όχι και όχι. Το να εμψυχώσουμε τη Βάιολετ να αναλάβει τις ευθύνες των πράξεών της –και να μη συνεχίσει να βασίζεται σε εμάς– είναι πιο σημαντικό από το περιεχόμενο στο τετράδιο με τις ασκήσεις. Το άλλο πλεονέκτημα αυτής της προσέγγισης είναι ότι δεν υπάρχουν φωνές και καβγάδες για τη μελέτη στο σπίτι. Αν η Βάιολετ λέει ότι δεν θέλει να μελετήσει, εμείς απαντάμε: «Εντάξει, αυτή είναι δική σου απόφαση. Εσύ θα το εξηγήσεις στον δάσκαλό σου».

			Από τη στιγμή που ξέρουμε ότι υπάρχει ελάχιστο όφελος από τη μελέτη στο σπίτι κατά τη διάρκεια του δημοτικού σχολείου (όπως θίξαμε και στο κεφάλαιο για την ηρεμία), το μόνο καλό που μπορεί να βγει από αυτό είναι η ευκαιρία να αναπτύξει η Βάιολετ την ανεξαρτησία της. Αν παρεμβαίναμε χωρίς να υπάρχει λόγος και αρχίζαμε να αναλαμβάνουμε εμείς την ευθύνη για να τελειώσει η Βάιολετ τις σχολικές εργασίες της, είναι πολύ πιθανό ότι θα υπονομεύαμε το μοναδικό όφελος από τη μελέτη στο σπίτι.

			Αν οι γονείς διαχειρίζονται ή και ολοκληρώνουν τις εργασίες που έχει για το σπίτι το παιδί τους, τότε εμμέσως πλην σαφώς στέλνουν στο παιδί τους το μήνυμα: Αυτό δεν μπορείς να το κάνεις μόνη σου. Ακόμα κι αν το κίνητρο των γονέων είναι η αγάπη και η έγνοια για την εκπαίδευση του παιδιού τους, η υπερβολική γονεϊκή παρέμβαση μπορεί να διαβρώσει την αυτοπεποίθηση του παιδιού για τις ικανότητές του και να καταστρέψει την ευκαιρία του να αναπτύξει επιδεξιότητες. 

			Για να είμαστε σαφείς, δεν προτείνουμε ότι δεν θα έπρεπε ποτέ να βοηθάτε την κόρη σας με τις εργασίες της και τη μελέτη στο σπίτι. Όμως η λέξη-κλειδί σε αυτό είναι «βοήθεια». Για παράδειγμα, όταν η Βάιολετ έκανε τις ασκήσεις μαθηματικών και της τελείωσαν τα δάχτυλα για το μέτρημα, εμείς πήραμε ένα σακουλάκι με κατεψυγμένα μπιζέλια και της δείξαμε πώς μπορούσε να τα χρησιμοποιήσει αντί για τα δάχτυλά της. Και αφιερώσαμε πολλά Σαββατοκύριακα να κάνουμε βόλτες με το αυτοκίνητο για να προμηθευτούμε χαρτόκουτα, μπογιές και μονωτική ταινία κι ένας Θεός ξέρει τι άλλο που τα κορίτσια μάς έλεγαν ότι χρειάζονταν για τις ασκήσεις στο σπίτι. Επίσης, τους δώσαμε συμβουλές σε ζητήματα όπως η διαχείριση χρόνου. Για παράδειγμα, όταν η Βάιολετ ήθελε να ολοκληρώσει τη σχολική εργασία με το διόραμα για τον κύκλο του νερού από παπιέ μασέ, της εξηγήσαμε ότι θα έπαιρνε μέρες για να στεγνώσει από το ένα στάδιο στο επόμενο και της προτείναμε να το ξεκινήσει νωρίς. Όμως και πάλι αφήσαμε τη Βάιολετ να αποφασίσει τι θα έκανε και πότε. Αν δεν οργανωνόταν εγκαίρως για να κάνει την εργασία από παπιέ μασέ, τότε θα αντιμετώπιζε τις αναμενόμενες συνέπειες αυτής της απόφασης. 

			Μερικές φορές είναι πολύ δύσκολο να μην επέμβετε. Για παράδειγμα, όταν η Βάιολετ ήταν στην πρώτη δημοτικού είχε να κάνει μια εργασία που απαιτούσε να κόβει και να κολλάει κείμενο και εικόνες σε ένα χειροποίητο λεύκωμα. Και, φυσικά, η Βάιολετ στην ηλικία των έξι είχε τις ικανότητες να κόβει και να κολλάει που έχει μια εξάχρονη. Ξόδεψε πολλές ώρες σε αυτό το λεύκωμα, που ήταν γεμάτο από αιχμηρές άκρες, ανομοιόμορφα περιθώρια και οξείες γωνίες. Ήταν επώδυνο να το βλέπουμε, γνωρίζοντας ότι μπορούσαμε να κόψουμε και να κολλήσουμε το κείμενο για εκείνη μέσα σε δέκα λεπτά και θα ήταν πολύ πιο τακτοποιημένο. Όμως τι θα δίδασκε αυτό στη Βάιολετ; Ότι είναι τόσο κακή στο να κόβει και να κολλάει, που χρειάζεται να το κάνουμε εμείς για εκείνη. Ότι η δική μας κρίση για την ποιότητα της δουλειάς που κάνει είναι πιο σημαντική από τη δική της. Και ότι δεν χρειάζεται να αναλάβει τις ευθύνες της για τη δική της εκπαίδευση, επειδή εμείς θα παρέμβουμε, ως από μηχανής θεοί, για να το κάνουμε για εκείνη.

			Τα παιδιά δεν έχουν ιδέα – και αυτό είναι η υπερδύναμή τους

			Τα παιδιά, και κυρίως τα μικρά, δεν έχουν ιδέα. Και αυτό είναι καλό πράγμα. Στην πραγματικότητα, αυτή είναι η υπερδύναμή τους. Δεν έχουν ιδέα για τις ικανότητές τους ή για το πού βρίσκονται τα όρια αυτών των ικανοτήτων. Συνεπώς, θα επιχειρήσουν καινούρια πράγματα και προκλήσεις όπως και να έχει. Ο σερ Kenneth Robinson, ως σχολιαστής σε θέματα εκπαίδευσης, είχε εξηγήσει σε μία από τις ομιλίες του στην TED με τις περισσότερες θεάσεις στην ιστορία, «Τα παιδιά θα τολμήσουν. Αν δεν γνωρίζουν, θα κάνουν μια προσπάθεια. Δεν φοβούνται ότι μπορεί να κάνουν λάθος».99

			Ο Robinson επιχειρηματολόγησε αναφέροντας την ιστορία ενός εξάχρονου κοριτσιού που δεν πρόσεχε καθόλου μέσα στην τάξη, μέχρι που μια μέρα η δασκάλα ζήτησε από τα παιδιά να κάνουν μια ζωγραφιά. Το κοριτσάκι απορροφήθηκε εντελώς από τη διαδικασία της ζωγραφικής. Εντυπωσιασμένη η δασκάλα πήγε στο κορίτσι και το ρώτησε τι ζωγραφίζει. Το κορίτσι απάντησε: «Ζωγραφίζω μια εικόνα του Θεού». Η δασκάλα είπε: «Όμως κανείς δεν γνωρίζει πώς είναι ο Θεός». Και το κορίτσι απάντησε: «Θα το μάθουν σε ένα λεπτό».

			 Ο Robinson ισχυρίστηκε ότι μεγαλώνοντας χάνουμε αυτή την ικανότητα να προσπαθούμε. Παρατηρήστε ένα παιδί να προσπαθεί να περπατήσει και θα δείτε ότι τα παιδιά κάνοντας λάθη μαθαίνουν και αναπτύσσονται με φυσικό τρόπο. Επειδή δεν έχουν μάθει ακόμα να φοβούνται την αποτυχία και δεν μπορούν να συλλάβουν την έννοια του λάθους, θα προσπαθήσουν και θα ξαναπροσπαθήσουν και θα συνεχίζουν να προσπαθούν. Κυνηγούν την ανεξαρτησία και την επιδεξιότητα με αστείρευτη αποφασιστικότητα και πεισματική αυτοσυγκέντρωση.

			Όμως για πολλά κορίτσια, κάπου ανάμεσα στο να καταφέρουν να περπατήσουν και να γίνουν ενήλικες, ο φόβος της αποτυχίας γίνεται πιο ισχυρό κίνητρο από την επιθυμία για επιδεξιότητα και ανεξαρτησία. Πολλά κορίτσια πιστεύουν ότι τα λάθη είναι το χειρότερο πράγμα που μπορούν να κάνουν. Μαθαίνουν να φοβούνται την αποτυχία παρατηρώντας εμάς και ακολουθώντας το παράδειγμά μας, από τον τρόπο που το εκπαιδευτικό σύστημα περιμένει ότι τα παιδιά θα καταφέρουν να ζωγραφίσουν μέσα στα περιθώρια και από την πίεση που διαπερνάει όλους τους τομείς και απαιτεί από τα κορίτσια να είναι τέλεια. Όταν τα παιδιά αρχίζουν να φοβούνται τις αποτυχίες τους, τότε αυτοπεριορίζονται, συρρικνώνουν τον προσωπικό τους κόσμο και πιθανόν να υποφέρουν από άγχος και φόβο που τα παραλύει, αρνούνται να βγουν από τη ζώνη άνεσης και χάνουν την ικανότητα και το κίνητρο για να αποκτήσουν επιδεξιότητα. 

			Γιορτάζοντας την αποτυχία

			Αν κάνετε πίσω και επιτρέψετε στην κόρη σας να κάνει πράγματα μόνη της, εκείνη θα αποτύχει. Θα τα κάνει μαντάρα, θα τα κάνει όλα άνω κάτω, θα διαχειριστεί λάθος τις καταστάσεις, επειδή ακόμα μαθαίνει και ξεδιαλύνει πώς λειτουργεί ο κόσμος. Να είστε σίγουροι γι’ αυτό. 

			Οπότε το ερώτημα είναι: Θα έπρεπε να αφήνετε την κόρη σας να αποτύχει;

			Η απάντηση είναι «ναι». Αφήστε τη να αποτύχει. Αφήστε τη να νιώσει ότι αυτό που κάνει δεν πληροί τα κριτήρια που η ίδια έχει θέσει. 

			Έπειτα αφήστε τη να αποτύχει ξανά. Και ξανά. Και ξανά.

			Η επιδεξιότητα σε κάτι μπορεί να αναπτυχθεί μόνο με τον δύσκολο τρόπο – μέσα από την απογοήτευση, την επιμονή, την αποτυχία και την επαναλαμβανόμενη προσπάθεια. Κάποια παιδιά που έχουν εξαιρετικό ταλέντο ή τύχη μπορεί να είναι ικανά να βρουν πιο σύντομο δρόμο, γενικά όμως υπάρχει μόνο ένας δρόμος για να κατακτήσει κάποιος επιδεξιότητα σε κάτι και αυτός είναι στρωμένος με αγκάθια. Όταν δεν επιτρέπουμε στα κορίτσια μας να αποτύχουν, τότε τους στερούμε την ευκαιρία να κατακτήσουν την επιδεξιότητα, και μαζί με αυτή τους στερούμε τη δυνατότητα να κατακτήσουν αληθινή και σταθερή αυτοεκτίμηση. Αυτό είναι το είδος της αυτοεκτίμησης που είναι απαραίτητο για ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του.

			Όταν η Βάιολετ ήταν νήπιο κι εμείς δεν είχαμε συλλογιστεί ακόμα τη σημασία τού να επιτρέπουμε στα παιδιά μας να αποτύχουν, ήμαστε οι τυπικοί, υπερπροστατευτικοί, υπερβολικά αγχωμένοι, υπερβολικά προσεκτικοί πρωτάρηδες γονείς. Συνηθίζαμε να σηκώνουμε τη Βάιολετ για να σκαρφαλώσει στα παιχνίδια στην παιδική χαρά, γιατί νομίζαμε ότι δεν ήταν ακόμα αρκετά δυνατή ή συντονισμένη για να τα καταφέρει μόνη της. Αναλαμβάναμε να καθοδηγήσουμε τον τρόπο που έπαιζε. Η προσδοκία της ότι θα τη βοηθούσαμε ήταν τόσο βαθιά ριζωμένη, που εκείνη καθόταν στην άκρη του συστήματος αναρρίχησης, σήκωνε τα χέρια της ψηλά και μας κοιτούσε. Δεν κατέβαλλε την παραμικρή προσπάθεια να σκαρφαλώσει μόνη της. Χωρίς να το θέλουμε, είχαμε μάθει στη Βάιολετ ότι δεν ήταν ικανή. Ήταν εντυπωσιακό το πόσο γρήγορα είχαμε εμφυσήσει την ιδέα της ανικανότητας μέσα της. 

			Μέχρι να έρθει στη ζωή μας η Άιβι, δύο πράγματα είχαν αλλάξει. Πρώτον, ήμαστε πιο χαλαροί και είχαμε λιγότερο χρόνο να παρατηρούμε την κάθε κίνηση των κοριτσιών. Όμως είχαμε συνειδητοποιήσει τη σημασία της αποτυχίας. Πολύ σπάνια βοη­θούσαμε την Άιβι με τον εξοπλισμό στην παιδική χαρά. Όταν εκείνη ξέσπαγε σε εκρήξεις θυμού επειδή δεν μπορούσε να σκαρφαλώσει στο σύστημα αναρρίχησης, εμείς συμμεριζόμαστε την απογοήτευσή της, αλλά της εξηγούσαμε ότι έπρεπε να συνεχίσει τις απόπειρες και να προσπαθήσει να βρει διαφορετικούς τρόπους για να σκαρφαλώσει και έπειτα, με τον καιρό, θα τα κατάφερνε. Φτάσαμε στο σημείο που δεν περνούσε καν από το μυαλό της Άιβι ότι θα τη βοηθούσαμε. Εκείνη έπαιρνε πάνω της το 100% της ευθύνης για να κατακτήσει τους στόχους της στην παιδική χαρά. Και όταν τα κατάφερνε, η έκφραση ικανοποίησης και περηφάνιας στο πρόσωπό της ήταν υπέροχη. Τώρα που το ξανασκεφτόμαστε, κάθε φορά που σηκώναμε τη Βάιολετ στον εξοπλισμό αναρρίχησης για να τη γλιτώσουμε από την απογοήτευση, της στερούσαμε την ευκαιρία να βιώσει την ίδια περηφάνια και ικανοποίηση που βίωνε η Άιβι.

			Ξέρουμε, αυτό μοιάζει με βιβλίο ανατροφής παιδιών γραμμένο από το αμερικανικό Σώμα Πεζοναυτών. Όμως δεν χρειά­ζεται να είναι ένα βάρβαρο μάθημα ότι ο κόσμος είναι ένα σκληρό και άκαρδο μέρος και ότι η ζωή είναι γεμάτη από πικρές ήττες. Όπως συμβαίνει και με τις περισσότερες περιστάσεις, τα πάντα εξαρτώνται από το γενικότερο πλαίσιο και το πώς τα παρουσιάζετε στην κόρη σας. Ίσως πρέπει να επαναπροσδιορίσετε την αποτυχία ως κάτι επιθυμητό. Παρακάτω παραθέτουμε ένα παράδειγμα του πώς να διδάξετε στα κορίτσια να αποδέχονται την αποτυχία.

			Η ιστορία του Κρις

			Κατά τη διάρκεια ενός μαθήματος ανάγνωσης στο σχολείο της Βάιο­λετ, όπου οι γονείς βοηθούσαν τα παιδιά, εγώ είχα αναλάβει ένα μικρό κορίτσι που είχε ήδη μάθει να φοβάται την αποτυχία. Διάβαζε κάθε λέξη διστακτικά και γυρνούσε συνέχεια να με κοιτάξει για να δει την αντίδρασή μου και να πάρει επιβεβαίωση. Όταν έφτανε σε μια λέξη που δεν την ήξερε, σταματούσε και με κοιτούσε με μάτια γεμάτα έκπληξη, περιμένοντας να επέμβω και να τη βοηθήσω. Ανησυχούσε τόσο πολύ μην κάνει λάθος, που δεν έκανε καμία προσπάθεια να συλλαβίσει τη λέξη χωρίς εμένα να την κοιτάζω. Η σιωπή ήταν καλύτερη από το να δείξει σε όλους ότι υπήρχε κάτι που δεν ήξερε. 

			Νόμιζα ότι το μάθημα δεν θα τελείωνε ποτέ κι έτσι της είπα έναν κανόνα σχετικά με το διάβασμα.

			«Πρέπει να κάνεις λάθη». Μάλιστα της είπα: «Θέλω να σε ακούσω να κάνεις όσο πιο πολλά λάθη μπορείς».

			Γύρισε και με κοίταξε σαστισμένη και λίγο καχύποπτη. Όταν όλο το νόημα του σχολείου είναι να μάθεις πώς να κάνεις τα πράγματα σωστά, το να σου λένε να κάνεις όσο περισσότερα λάθη γίνεται έμοιαζε με κόλπο.

			«Ξέρεις γιατί θα έπρεπε να κάνεις λάθη;» τη ρώτησα. Κούνησε το κεφάλι της. «Γιατί έτσι ξέρουμε ότι μαθαίνουμε».

			Το μάθημα συνεχίστηκε και κάθε φορά που το κοριτσάκι προσπαθούσε και έκανε λάθος, εγώ την επαινούσα δυνατά για το κουράγιο της. Κάθε λάθος ήταν μια μικρή γιορτή. Ήταν ένας θρίαμβος της προσπάθειας που κατέβαλλε. Μόνο αφού είχε προσπαθήσει ξανά και ξανά, συλλαβίζαμε τη λέξη μαζί. Και, όπως προέκυψε, γνώριζε πολύ περισσότερες λέξεις από όσες νόμιζε ότι ήξερε. Απλώς χρειαζόταν να δοκιμάσει να τις πει. 

			Φυσικά αυτό δεν βρίσκει εφαρμογή μόνο στο διάβασμα. Βρίσκει εφαρμογή σε κάθε σημαντική δεξιότητα στη ζωή, από τα μαθηματικά μέχρι το να μάθει ένα παιδί πώς να κάνει φούσκες με τσιχλόφουσκα. Ένα μάντρα για το υπόλοιπο της ζωή μας: αν δεν κάνετε λάθη, δεν μαθαίνετε.

			Η κατάρα της τελειότητας

			Ένας άλλος λόγος να ενθαρρύνετε την κόρη σας να αποδεχτεί τα λάθη της είναι ότι αυτό θα τη βοηθήσει να προστατευτεί από την τελειομανία. Τα κορίτσια και οι γυναίκες πολύ συχνά εκπαιδεύονται να δείχνουν στον κόσμο μόνο την τέλεια εικόνα τους. Η φράση «Είμαι τελειομανής» συχνά χρησιμοποιείται ως ταπεινός κομπασμός. Όμως, αν ξύσετε τη γυαλιστερή επιφάνεια της τελειομανίας, θα βρείτε έναν βάλτο ανασφάλειας και άγχους. Κανείς δεν μπορεί να είναι τέλειος συνέχεια – ακόμα και ένας αυτοχαρακτηριζόμενος τελειομανής το ξέρει αυτό για τον εαυτό του. Οπότε, φυσικά, κάθε άνθρωπος που έχει χτίσει την ταυτότητά του πάνω στο να είναι τέλειος θα ζει σε μια αδιάκοπη κατάσταση τρόμου ότι μπορεί να φανούν οι ρωγμές στο τέλειο προσωπείο του. Είναι πολύ δύσκολο για έναν τελειομανή να αγαπήσει πραγματικά τον εαυτό του, γιατί στο βάθος θα νιώθει ότι είναι απατεώνας, θα ξέρει ότι είναι ένα λάθος μακριά από το να αποκαλυφθεί ποιος είναι. 

			Όπως συμβαίνει με όλους, η κόρη σας θα κάνει λάθη στη ζωή της, και πολλά μάλιστα. Αν πρόκειται να αγαπήσει τον εαυτό της, τότε χρειάζεται να ξέρει ότι η αποτυχία δεν είναι το μέτρο του χαρακτήρα ή της αξίας της. Όταν οι γονείς ενθαρρύνουν την κόρη τους να κάνει λάθη, η αποτυχία φαντάζει λιγότερο τρομακτική. Εκείνη θα ξέρει ότι έχει το ελεύθερο να δοκιμάσει καινούρια πράγματα, να αποτύχει ή να τα θαλασσώσει μεγαλοπρεπώς κι έπειτα να προσπαθήσει ξανά. Θα μάθει επίσης μέσα από τη δική της εμπειρία ότι ο κόσμος δεν θα διαλυθεί αν εκείνη δεν είναι τέλεια. 

			Το να αποτυγχάνει κανείς δεν είναι το ίδιο με το να είναι αποτυχημένος

			Δεδομένης της εμμονής της κοινωνίας με την επιτυχία, το να γιορτάζουμε την αποτυχία φαίνεται παράλογο, αν όχι απροκάλυπτα διεστραμμένο. Όλοι μας θέλουμε να δούμε τις κόρες μας να επιτυγχάνουν και έτσι πρέπει να κάνουμε έναν σημαντικό διαχωρισμό ανάμεσα στο να είναι αποτυχημένες και στο να αποτυγχάνουν με χάρη. Το να είναι κάποιος αποτυχημένος είναι μια εφ’ όλης της ύλης ταυτότητα. Αν τα κορίτσια ενστερνιστούν την ιδέα ότι είναι αποτυχημένες, αν την αποδεχτούν μέσα τους, είναι πιθανό ότι θα μειώσουν τις προσδοκίες που έχουν από τον εαυτό τους και τις προσδοκίες τους από τον κόσμο γύρω τους. Τελικά, ποιο είναι το νόημα του να προσπαθούν αν το αποτέλεσμα είναι –στο μυαλό τους, τουλάχιστον– προκαθορισμένο; Είναι σημαντικό να καταλάβουν ότι η αποτυχία δεν είναι στοιχείο του χαρακτήρα αλλά ένα απαραίτητο βήμα στον δρόμο προς την αυτοπραγμάτωση.

			Το να αποτυγχάνει με χάρη, αντίθετα, σημαίνει το να πέφτει, να σηκώνεται ξανά και να μαθαίνει από την εμπειρία. Έχει να κάνει με το να βοηθάμε τα κορίτσια μας να κατανοήσουν ότι η αποτυχία δεν τα καθορίζει. Μάλλον η αποτυχία είναι το «κόστος συμμετοχής» για να δοκιμάσουν καινούριες εμπειρίες. Το να μάθετε στην κόρη σας να αποτυγχάνει με χάρη δεν σημαίνει ότι μεγαλώνοντας θα είναι αποτυχημένη. Ακριβώς το αντίθετο, η αποτυχία σημαίνει ότι είχε το κουράγιο να δοκιμάσει κάτι. Αυτό δεν πέτυχε, οπότε μπορεί να μάθει από αυτό και να τα πάει καλύτερα την επόμενη φορά – ή ίσως και τη μεθεπόμενη.

			Οι άνθρωποι συχνά μιλούν για το ότι μαθαίνουν από τα λάθη τους, αλλά αμελούν να αναφέρουν ότι κι αυτό αποτελεί μια δεξιότητα. Πολλοί ενήλικες δεν μαθαίνουν ποτέ πραγματικά το πώς να μαθαίνουν. Δοκιμάζουν κάτι, δεν έχουν τα αποτελέσματα που ήθελαν ή που περίμεναν κι έπειτα επαναλαμβάνουν την ίδια ακριβώς διαδικασία. Στο τέλος, πολλοί απογοητεύονται και τα παρατούν.

			Οι γονείς μπορούν να βοηθήσουν την κόρη τους να μάθει πώς να μαθαίνει από την αποτυχία. Απαιτεί να συλλογιστεί τι πήγε καλά και τι δεν πήγε τόσο καλά και να παρατηρήσει ένα μοτίβο συμπεριφοράς, έτσι ώστε να μπορεί να βελτιώσει όσο χρειάζεται την προσέγγισή της. Μπορείτε να βοηθήσετε αυτή τη διαδικασία με το να ενθαρρύνετε την κόρη σας να δοκιμάσει εκ νέου, αλλά να δοκιμάσει με διαφορετικό τρόπο. Ρωτήστε την τι έκανε εκείνη τη φορά και τι αποτέλεσμα είχε. Παρακινήστε τη να σκεφτεί τι θα μπορούσε να κάνει διαφορετικά την επόμενη φορά για να έχει ένα διαφορετικό αποτέλεσμα. 

			Αν δεν σας αρέσει η λέξη «αποτυχία», τότε αντικαταστήστε τη με μια άλλη λέξη από «α», όπως «αποτέλεσμα». Η αποτυχία είναι το αποτέλεσμα που παίρνετε όταν αυτό που επιχειρήσατε να κάνετε δεν λειτούργησε ή δεν δούλεψε όπως αναμένατε. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτό το αποτέλεσμα για να βελτιώσετε την προσέγγισή σας και να δοκιμάσετε ξανά. Το αποτέλεσμα είναι χρήσιμο μόνο όταν πραγματικά αποτελεί τροφή για σκέψη πάνω σε αυτό που κάνουμε και μας εμπνέει να ξανασκεφτούμε και να επανεκτιμήσουμε.

			Επιτρέψτε της να διεκδικήσει την επιτυχία της 

			Η άλλη πλευρά του νομίσματος του να αποδεχτεί την αποτυχία είναι να αποδεχτεί την επιτυχία. Όταν η κόρη σας πετύχει σε κάτι που θεωρούσε δύσκολο, δείξτε τον ενθουσιασμό σας. Μετατρέψτε το σε μια ιστορία που δείχνει ότι το κουράγιο και η αποτυχία είναι απαραίτητα στοιχεία της επιτυχίας. Για παράδειγμα: «Στην αρχή το να σκαρφαλώσεις μέχρι την κορυφή στην αναρρίχηση ήταν στ’ αλήθεια δύσκολο. Έπεσες μερικές φορές. Αυτό ήταν πολύ απογοητευτικό, έτσι δεν είναι; Όμως εσύ δεν τα παράτησες. Δοκίμασες κάτι διαφορετικό και κατάλαβες ότι, αν σκαρφαλώσεις πρώτα στον στύλο, μετά θα μπορέσεις να ανέβεις. Τώρα πια η αναρρίχηση είναι εύκολη για σένα. Μπράβο σου!»

			Επιτρέψτε της να απολαύσει την επιτυχία της. Αυτό μπορεί να έρχεται σε αντίθεση με τον τρόπο με τον οποίο ανατραφήκατε εσείς. Όταν εμείς μεγαλώναμε, για παράδειγμα, τα παιδιά πολύ συχνά μάθαιναν να υποκρίνονται μετριοφροσύνη – ειδικά τα κορίτσια. Τα κορίτσια που απολάμβαναν την επιτυχία τους κατηγορούνταν ότι το «παράκαναν», ήταν «ξιπασμένες», τα «μυαλά τους είχαν πάρει αέρα» ή «έκαναν φιγούρα».

			Για να αποφύγετε αυτές τις ταμπέλες, ίσως μεγαλώσατε κάνοντας σχόλια όπως «Αυτό ήταν τόσο απροσδόκητο» ή «Απλώς στάθηκα τυχερός», ακόμα κι αν είχατε αφιερώσει εβδομάδες σκληρής δουλειάς. Ή ίσως λέγατε «Δεν μου αξίζει πραγματικά», γιατί το να πάρετε τα εύσημα για τη σκληρή δουλειά, την επιμονή και τα ταλέντα σας μπορεί να φαινόταν χυδαίο και αλαζονικό. 

			Το πρόβλημα είναι ότι, κάθε φορά που ένα κορίτσι εκστομίζει σχόλια υποτιμητικά για την ίδια, κάπου μέσα της τα πιστεύει. Το να μειώνει την επιτυχία της για να μπορέσει να ταιριάξει με τις προσδοκίες των άλλων είναι ένας τρόπος για να μειώσει τον εαυτό της. Όσο περισσότερο επαναλαμβάνει αυτές τις δηλώσεις, τόσο πιο πιθανό είναι να τις θεωρήσει δεδομένες, αντί για ψεύτικη μετριοφροσύνη, όπως είναι στην πραγματικότητα. Αυτό που είναι ακόμα χειρότερο είναι ότι διαβρώνει επίσης τη δική της προοπτική ισχύος με το να εκχωρεί την επιτυχία της σε εξωγενείς δυνάμεις, ακόμα κι αν αυτή η εξωγενής δύναμη δεν είναι παρά καθαρή τύχη. 

			Όπως πρέπει να ενθαρρύνουμε την κόρη μας να δέχεται τις αποτυχίες της, πρέπει και να την ενθαρρύνουμε να δέχεται και τις επιτυχίες της. Φυσικά, πρέπει κι εκείνη να αναγνωρίζει τη βοήθεια και την υποστήριξη των άλλων –δεν υπάρχει αυτοδημιούργητη γυναίκα (ούτε και άντρας, ασφαλώς)–, όμως μην την αφήσετε να αναζητήσει εξωγενή υποστήριξη για να δώσει τα εύσημα για τη δική της επιτυχία. Σίγουρα, κάποιοι άνθρωποι καταφέρνουν να φτάσουν εκεί που είναι εξαιτίας της καλής τύχης τους και των ευνοϊκών συνθηκών, όμως τις περισσότερες φορές υπάρχει μεγάλη δόση κουράγιου, σκληρής δουλειάς, δεξιοτεχνίας, αποφασιστικότητας και αποδοχής της αποτυχίας που εξασφαλίζει τη διάρκεια της επιτυχίας. 

			Δεν ανεχόμαστε την προσποίηση μετριοφροσύνης από τις κόρες μας. Όταν τα κορίτσια μας επιτυγχάνουν, τότε γιορτάζουμε τα επιτεύγματά τους. Τους λέμε ότι πρέπει να νιώθουν περήφανα για τον εαυτό τους. Τους το δείχνουμε εμείς οι ίδιοι λέγοντας «Είμαι περήφανος που τα κατάφερα μόνος μου» ή «Δούλεψα πολύ σκληρά και έκανα περίφημη δουλειά». Όταν κάποιος μας κάνει φιλοφρόνηση, την αποδεχόμαστε και λέμε «ευχαριστώ», αντί να επιχειρηματολογούμε πόσο δεν την αξίζουμε.

			Ο μύθος της σύγκρισης και του ανταγωνισμού

			Ζούμε σε μια ανταγωνιστική κοινωνία και η εκπαίδευση και η επιδεξιότητά μας πολύ συχνά κρίνονται από το ποιους επισκιά­ζουμε. Η ιδέα ότι ο ανταγωνισμός βγάζει τον καλύτερο εαυτό των ανθρώπων θεωρείται δεδομένη. Αν δεν υπήρχε ο ανταγωνισμός –έτσι λέει η θεωρία–, όλοι θα κατασταλάζαμε στη μετριό­τητά μας. Σύμφωνα με αυτή την ιδέα, ο ανταγωνισμός μάς παρακινεί να πασχίζουμε για την υπεροχή. Χτίζει χαρακτήρα. Και αν εξακολουθούμε να είμαστε σκεπτικιστές, πείθουμε τον εαυτό μας ότι ο ανταγωνισμός είναι απλώς μέρος της ζωής. Είναι μια ζούγκλα εκεί έξω, οπότε τα κορίτσια μας πρέπει να το συνηθίσουν. Όσο πιο γρήγορα τα κορίτσια μάθουν να έρχονται αντιμέτωπα με τον ανταγωνισμό, τόσο το καλύτερο. 

			Η λογική του ανταγωνισμού φαντάζει πολύ ελκυστική – αρχικά. Όμως, αν κοιτάξετε πιο προσεκτικά, θα δείτε ότι αρχίζουν να εμφανίζονται ρωγμές. Οι έρευνες δείχνουν ότι ο ανταγωνισμός δεν κάνει τα παιδιά μας να αποδίδουν καλύτερα. Μάλιστα, το άγχος του ανταγωνισμού, στην πραγματικότητα, υποσκάπτει τις επιδόσεις τους. Για παράδειγμα, παιδιά στα οποία είχαν πει ότι ανταγωνίζονταν σε παιχνίδια στον υπολογιστή είχαν πολύ πιο φτωχές επιδόσεις από παιδιά στα οποία δεν είχαν πει ότι ανταγωνίζονται άλλα παιδιά.100 Παιδιά που ανταγωνίζονται διαρκώς και συγκρίνουν τους εαυτούς τους με άλλα έχουν εύθραυστη αυτοπεποίθηση, επειδή βλέπουν τον κόσμο ως ένα βάρβαρο, αφιλόξενο μέρος, όπου ο νικητής τα παίρνει όλα.101 Αν η αυταξία τους έχει οικοδομηθεί πάνω στο να είναι πάντα οι καλύτεροι, τότε, όταν αναπόφευκτα θα χάσουν, θα μείνουν με μια αίσθηση συντριβής, θεωρώντας εαυτούς αποτυχημένους. 

			Έρευνες των τελευταίων πενήντα ετών δείχνουν ότι τα παιδιά μαθαίνουν καλύτερα όταν συνεργάζονται μεταξύ τους. Παρουσιάζουν ανώτερες ικανότητες επίλυσης προβλημάτων, είναι πιο δημιουργικά και, κυρίως, έχουν καλύτερη αυτοεκτίμηση.102 Ο Alfie Kohn, Αμερικανός ειδικός σε θέματα εκπαίδευσης, ο οποίος τις τελευταίες τρεις δεκαετίες μελετάει τα αποτελέσματα του ανταγωνισμού, λέει ότι τα παιδιά μας χάνουν ως αποτέλεσμα της πίεσης που τους ασκούμε για να τα κάνουμε νικητές. «Οι περισσότεροι άνθρωποι χάνουν στις περισσότερες ανταγωνιστικές αντιπαραθέσεις, και είναι προφανές γιατί αυτό προκαλεί αυτοαμφισβήτηση», γράφει ο Kohn στο βιβλίο του No Contest: The Case against Competition (Καμία Σύγκριση: Το Επιχείρημα ενάντια στον Ανταγωνισμό). «Όμως ακόμα και η νίκη δεν χτίζει χαρακτήρα. Απλώς επιτρέπει στο παιδί να καμαρώνει προσωρινά… Η αξία σας καθορίζεται από αυτά που έχετε καταφέρει. Χειρότερα – είστε ένας καλός άνθρωπος σε αντιστοιχία με τον αριθμό των ανθρώπων που έχετε νικήσει».103

			Το να βρίσκεται ασταμάτητα υπό κρίση, σύγκριση και πίεση –όχι μόνο στο νηπιαγωγείο και το σχολείο, αλλά και στο μπαλέτο, σε μια επίδειξη γυμναστικής ή στο γήπεδο ποδοσφαίρου– μπορεί να περιορίζει σιγά σιγά την ευτυχία ενός κοριτσιού. Ο ανταγωνισμός είναι ένα εξωγενές μέτρο που τοποθετεί την απόδοση ενός κοριτσιού και την επακόλουθη αυτοεκτίμηση ως καθοριζόμενη από άλλους ανθρώπους. Στη νοοτροπία του ανταγωνισμού δεν υπάρχει χώρος για ευγενή κίνητρα. Βασίζεται στο ότι τα κορίτσια κάνουν μια δραστηριότητα για να μετρηθούν, να αξιολογηθούν και να βαθμολογηθούν κι όχι γιατί τους προσφέρει χαρά και εσωτερική ικανοποίηση.

			Ο στόχος μας είναι να μεγαλώσουμε κορίτσια που να αγαπούν τον εαυτό τους πάντα – όχι μόνο όταν καταφέρνουν να νικήσουν τους αντιπάλους τους. Όποτε είναι εφικτό, πρέπει να αντιστεκόμαστε σε αυτή την κουλτούρα του ανταγωνισμού με το να ενθαρρύνουμε τις κόρες μας να βρίσκουν αξία στις δραστηριότητες που κάνουν μόνες τους, αντί να συγκρίνουν αδιάκοπα τους εαυτούς τους με τους άλλους. Αν η κόρη σας παραπονιέται «Γιατί δεν είμαι τόσο καλή όσο η [συμπληρώστε το όνομα της φίλης];», εσείς προκαλέστε τη να αναρωτηθεί γιατί έχει σημασία αν κάποια άλλη είναι καλύτερη από εκείνη. Πώς αυτό επηρεάζει τη χαρά της ή το επίτευγμά της; Ρωτήστε τη γιατί ασχολείται με αυτή τη δραστηριότητα εξαρχής. Είναι μήπως επειδή είναι διασκεδαστική και επειδή εκείνη θέλει να μάθει; Ή μήπως είναι επειδή θέλει να κερδίσει και να είναι η καλύτερη σε αυτή;

			Αν η κόρη σας κάνει κάτι μόνο για να φανεί καλύτερη από άλλους, τότε είναι πολύ πιθανό να βγει ηττημένη. Για να είμαστε πιο ακριβείς, θα καταλήξει με την άποψη ότι εκείνη είναι αποτυχημένη, γιατί, ανεξάρτητα του πόσο καλή είναι, πάντα θα υπάρχει κάποιος, κάπου, που θα είναι καλύτερος από εκείνη. Το να συγκρίνει τον εαυτό της με τους άλλους μπορεί να λειτουργήσει βραχυπρόθεσμα, όμως σε βάθος χρόνου αποτελεί μια συνταγή για να νιώθει συνεχώς ανεπαρκής.

			Γι’ αυτόν τον λόγο πρέπει να είμαστε προσεκτικοί όταν κάνουμε συγκρίσεις κάθε φορά που επαινούμε τις κόρες μας. Είναι σύνηθες για τους γονείς να προσπαθούν να κάνουν την κόρη τους να νιώθει καλά με το να της λένε ότι ήταν η καλύτερη χορεύτρια επί σκηνής ή ότι είναι το πιο έξυπνο ή το πιο ευγενικό παιδί στην τάξη της. Αν και αυτοί οι γονείς, αναμφίβολα, παρακινούνται από αγάπη και πιστεύουν ότι χτίζουν την αυτοεκτίμησή της, το να τονίζουν ότι η κόρη τους είναι ανώτερη από τους συνομηλίκους της μπορεί να οδηγήσει στο αντίθετο αποτέλεσμα. Μπορεί να προκαλέσει νευρικότητα και ανασφάλεια στο κορίτσι, επειδή η αυτονόητη υπόθεση είναι ότι, αν δεν είναι η καλύτερη, τότε δεν είναι αρκετά καλή. Ο άλλος κίνδυνος του να πείτε στην κόρη σας ότι είναι καλύτερη από τα άλλα παιδιά είναι ότι, κατά πάσα πιθανότητα, θα το επαναλάβει και η ίδια και θα αναστατώσει τους φίλους της. 

			Προσπαθούμε, σε όλες τις περιπτώσεις, να αποφύγουμε να κάνουμε επαίνους σύγκρισης. Όταν τα κορίτσια μας τα καταφέρνουν καλά σε γυμναστικές επιδείξεις ή στο τάε κβο ντο ή σε διαγωνισμούς ορθογραφίας, τα επαινούμε που κάνουν εξάσκηση, που βγαίνουν από τη ζώνη άνεσής τους και προσπαθούν για το καλύτερο. Έχει να κάνει με εκείνα, όχι με τις επιδόσεις τους σε σχέση με τις επιδόσεις άλλων. Αυτό δεν σημαίνει ότι καταπνίγουμε τις φιλοδοξίες των κοριτσιών. Ούτε σημαίνει ότι μεγαλώνουμε εγωκεντρικούς νάρκισσους που η μόνη έγνοια τους είναι η δική τους περιορισμένη εμπειρία. Θέλουμε τα κορίτσια μας να παρακινούνται να πετύχουν κι αυτό περιλαμβάνει και το να μη βασίζονται στην υποτιθέμενη κατωτερότητα των άλλων για να μπορέσουν να νιώσουν καλά με τον εαυτό τους. Αντί να μιλάμε στα κορίτσια μας για τη θέση που πήραν σε έναν αγώνα ή σε μία εξέταση σε σχέση με τους συμμαθητές τους, τα ρωτάμε αν είναι χαρούμενα με την επίδοσή τους. Πιστεύουν ότι έκαναν τις σωστές επιλογές; Πιστεύουν ότι θα πρέπει να πράξουν διαφορετικά την επόμενη φορά;

			Επίσης, γιορτάζουμε τα επιτεύγματα των άλλων παιδιών, έτσι ώστε τα κορίτσια μας να μάθουν ότι οι επιτυχίες των άλλων δεν περιορίζουν τη δική τους επιτυχία και αυταξία. Όταν ένα άλλο παιδί κερδίζει ένα βραβείο ή έπαινο, ακόμα κι αν είναι κάτι που η Βάιολετ και η Άιβι ήθελαν πραγματικά οι ίδιες, τις ενθαρρύνουμε να συγχαρούν το άλλο παιδί και να εμπεδώσουν την ενσυναίσθηση με το να προσπαθήσουν να νιώσουν χαρούμενες για το άλλο παιδί.

			Χρησιμοποιώντας τον έπαινο για να ενθαρρύνουμε την προσπάθεια

			Άλλοι τρόποι με τους οποίους μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τον έπαινο για να ενθαρρύνετε την ανεξαρτησία και την επιδεξιότητα της κόρης σας, αντί να την υπονομεύσετε, συμπεριλαμβάνουν:

			1. Να είστε ειλικρινείς

			Σιγουρευτείτε ότι τα εγκώμιά σας είναι έντιμα. Αυτό είναι το αντίθετο από τον ανούσιο ή γενικόλογο έπαινο που εκστομίζεται με τη λογική διαπαιδαγώγησης «Είσαι φανταστική!». Τα παιδιά, όπως και οι ενήλικες, μυρίζονται την κούφια κολακεία. Ξέρουν πότε τα κοροϊδεύετε. Επαινέστε την κόρη σας για κάτι που έχει κάνει πραγματικά ή για κάτι που μπορεί να κάνει μόνη της. Είναι απίθανο ότι ένα παιδί θα αποτύχει ολοκληρωτικά. Το πιο πιθανό είναι ότι, σε κάθε περίσταση, υπάρχουν στοιχεία στην απόδοσή του ή στο αποτέλεσμα που είναι άξια επαίνου.

			2. Εγκωμιάστε την επιμονή και τις ασχολίες που εκείνη μπορεί να επαναλάβει

			Κρατήστε τους επαίνους σας για εκείνες τις δραστηριότητες που η κόρη σας μπορεί να ελέγξει και να ξανακάνει στο μέλλον. Αυτό είναι πιο πιθανό να την κάνει να νιώθει ενθαρρυμένη και ενθουσιώδης. Για παράδειγμα, επαινέστε τη για τη σκληρή της δουλειά και τη δέσμευσή της στο να ολοκληρώνει την εργασία που έχει αναλάβει –κάτι που μπορεί να ελέγξει και να επαναλάβει– παρά για τους καλούς βαθμούς της – κάτι που τελικά βρίσκεται στον έλεγχου του δασκάλου και εκείνη δεν μπορεί να επηρεάσει την επόμενη φορά.

			Πολύ συχνά εστιάζουμε στο τελικό αριστούργημα και ξεχνάμε τις ώρες προσπάθειας που επενδύθηκαν για να ολοκληρωθεί. Αντί να την εγκωμιάζετε για τη ζωγραφική της, πείτε της «Μου αρέσει πολύ που δοκίμασες μια καινούρια τεχνική αυτή τη φορά. Η εξάσκηση είναι που θα σε βοηθήσει να γίνεις καλύτερη στη ζωγραφική». Οι έρευνες δείχνουν ότι το να επαινούμε τη διαδικασία της δουλειάς («Χρησιμοποιείς καλές στρατηγικές για να λύσεις το παζλ!») αντί για το ταλέντο του παιδιού («Πρέπει να είσαι πολύ καλή στα παζλ!») ενισχύει τα κίνητρά τους.104

			Το να επαινείτε την κόρη σας για την εξάσκηση και την προσπάθεια, ακόμα κι όταν δεν πετυχαίνει τα αποτελέσματα που θέλει, είναι πολύ πιο πολύτιμο από το να πανηγυρίζετε το τελικό αποτέλεσμα. Στέλνει ένα μήνυμα στην κόρη σας σχετικά με το τι είναι πραγματικά σημαντικό. Δείχνει ότι δίνετε αξία στις δεξιότητες –επιμονή και εξάσκηση– που εκείνη μπορεί να εφαρμόσει σε άλλους τομείς στη ζωή της πέρα από εκείνους για τους οποίους δέχεται εγκώμια. Η επιμονή είναι μια δεξιότητα που θα της φανεί χρήσιμη σε όλη τη ζωή της, άσχετα με τις προτεραιότητες που θα θέσει.

			Επαναπροσδιορίστε τις επιτυχίες και τα επιτεύγματα των άλλων σε σχέση κυρίως με την εργασιακή ηθική τους παρά με τα φυσικά τους χαρίσματα. Όταν μιλάμε για τον θείο των κοριτσιών που είναι ένας καταξιωμένος και βραβευμένος συνθέτης, θα πούμε «Ο θείος Μάικλ παίζει τόσο καλά πιάνο, γιατί κάνει εξάσκηση κάθε μέρα». Αυτό έχει το επιπρόσθετο πλεονέκτημα ότι δείχνει στις κόρες μας ότι εκείνο που τώρα φαίνεται άπιαστο ίσως τελικά να μπορεί να επιτευχθεί στο μέλλον – αρκεί να κάνουν την απαιτούμενη εξάσκηση. Εξάλλου, αν εκείνες πιστεύουν ότι η μουσική είναι κάτι που μόνο όσοι έχουν μουσικό ταλέντο μπορούν να κυνηγήσουν, τότε δεν θα μπουν ποτέ στον κόπο να προσπαθήσουν. Αυτό βρίσκει επίσης εφαρμογή και σε καθημερινές δραστηριότητες. Όταν η Βάιολετ μας είπε ότι ο φίλος της Τζέρεμι είναι καλύτερος από εκείνη στο Minecraft, της υπενθυμίσαμε «Αυτό συμβαίνει επειδή ο Τζέρεμι έχει κάνει περισσότερη εξάσκηση από εσένα. Αν κάνεις περισσότερη εξάσκηση, θα γίνεις κι εσύ καλύτερη».

			3. Μετρώντας την πρόοδο προς τα πίσω

			Ο δρόμος προς την επιδεξιότητα είναι συχνά μακρύς και κοπιαστικός. Αν η κόρη σας αποθαρρυνθεί, επαινέστε τη για το πόσο μακριά έχει πάει από τότε που ξεκίνησε. Για παράδειγμα: «Όταν ξεκίνησες το σχολείο η μόνη λέξη που μπορούσες να διαβάσεις ήταν το όνομά σου. Τώρα διαβάζεις εικονογραφημένα βιβλία. Αυτό συμβαίνει επειδή κάνεις εξάσκηση στο διάβασμα κάθε βράδυ. Μπράβο σου!». Αντί να εστιάζετε στο πόσο μακριά απέχει από τον στόχο της και να την κάνετε πιθανόν να νιώσει τρόμο από τον μακρύ δρόμο που εκτείνεται μπροστά της, θυμίστε της πόσο μακριά έχει προχωρήσει για να την παρακινήσετε να συνεχίσει. 

			4. Επαινέστε την κόρη σας για δραστηριότητές της που εκείνη θεωρεί δύσκολες

			Η κόρη σας είναι πιο πιθανό ότι θα επιμείνει σε συμπεριφορές και δραστηριότητες που τη ζορίζουν αν εσείς αναγνωρίσετε τη δυσκολία τους και την επαινέσετε για την προσπάθειά της. Δεν μιλάμε για το αν θα μάθει να παίζει ένα κονσέρτο για πιάνο του Μπαχ ή αν θα απομνημνονεύσει τα ιδεογράμματα στα μανδαρινικά. Μπορεί να πρόκειται για καθημερινές δραστηριότητες όπως το να περιμένει, να μοιράζεται ή να εξασκεί δεξιότητες που δεν είναι εύκολες για εκείνη. Για παράδειγμα, «Βλέπω ότι αυτό ήταν πολύ δύσκολο να το κάνεις. Όμως εσύ συνέχισες. Μπράβο». 

			Προετοιμαστείτε για την απόρριψη

			Το να μεγαλώνετε ανεξάρτητα, ικανά παιδιά είναι γλυκόπικρο. Αν το κάνετε σωστά, στο τέλος θα γίνετε περιττοί ως γονείς. Ή ο ρόλος σας ως γονέων θα συρρικνωθεί στο σημείο όπου θα μπορούσατε να θεωρηθείτε περιττοί. Αυτό συμβαίνει σε στάδια. 

			Για παράδειγμα, μετά το πρώτο τρίμηνο σταματήσαμε να πηγαίνουμε τη Βάιολετ μέχρι την αίθουσα της τάξης της. Εκείνη είχε τις αντιρρήσεις της. Τόνισε ότι οι άλλοι γονείς πήγαιναν τα παιδιά τους μέχρι την τάξη. Όμως εμείς γνωρίζαμε ότι ήταν μια απολύτως ασφαλής κατάσταση για τη Βάιολετ και ότι οι ενστάσεις της βασίζονταν στην εντύπωσή της ότι δεν μπορούσε να το κάνει. Εμείς θέλαμε να γνωρίζει ότι ήταν ικανή να το πραγματοποιήσει μόνη της. Το καλύτερο που μπορούσαμε να κάνουμε για την κόρη μας ήταν να τη βοηθήσουμε να καταλάβει ότι ήταν αρκετά γενναία και ικανή για να το κάνει χωρίς βοήθεια. Όταν την παίρναμε από το σχολείο, την επαινούσαμε που ήταν τόσο ώριμη και θαρραλέα.

			Φυσικά, εκείνη δεν έδωσε αμέσως σημασία στις ενθαρρυντικές κουβέντες μας. Και τα εγκώμιά μας ότι ήταν θαρραλέα δεν φαίνονταν να κάνουν εντύπωση. Την επομένη, και πάλι επαναλήφθηκε το μοτίβο της προηγούμενης μέρας. Και πάλι ήθελε να τη συνοδεύσουμε μέχρι την τάξη, όμως εμείς της είπαμε ότι μπορούσε να το κάνει μόνη της. Αυτό συνεχίστηκε για μερικές μέρες ακόμα.

			Έπειτα, μια μέρα, όχι μόνο δεν μας ζήτησε να την πάμε μέχρι την τάξη της, αλλά πήρε κι ένα άλλο κορίτσι που έκλαιγε από το χέρι και πήγανε μαζί στην τάξη. Αν οι σκέψεις μας ξεπηδούσαν στο μυαλό μας όπως τα hashtags στα μέσα κοινωνικής δικτύω­σης, θα βλέπατε τη φράση #ΣτιγμήΓονεϊκήςΠερηφάνιας να επικρατεί. Το κοριτσάκι μας είχε λειτουργήσει ανεξάρτητα και ένιωθε αρκετά δυνατή για να βοηθήσει ένα άλλο παιδί να μάθει το μάθημα που είχε πάρει κι εκείνη.

			Όμως, όπως μάθαμε έναν χρόνο αργότερα, το να σπρώχνουμε τα κορίτσια μας να γίνουν ανεξάρτητα δεν έρχεται χωρίς πόνο. Μια μέρα, είχαμε καθυστερήσει για το σχολείο και είχε αρχίσει να βρέχει. Η τάξη της Βάιολετ είχε ήδη μπει μέσα κι έτσι πήγαμε να τη συνοδεύσουμε μέχρι την τάξη της. Όταν ανεβήκαμε τις σκάλες, η Βάιολετ σταμάτησε και είπε: «Είναι εντάξει, μπορείτε να μείνετε εδώ».

			Ήταν ώρα να συγκρατήσουμε τα δάκρυά μας. Ήμαστε ενθουσιασμένοι που ήταν ανεξάρτητη. Αυτό δεν ήταν που επιθυμούσαμε για εκείνη; Αυτό δεν είχαμε πασχίσει να πετύχουμε; Όμως το κοριτσάκι μας, η εξάχρονη κόρη μας, μας είχε απορρίψει. Δεν συνέβη αυτό πέντε χρόνια νωρίτερα από το αναμενόμενο; Δεν ήμαστε προετοιμασμένοι γι’ αυτό. 

			Αυτό είναι το νόημα του να είναι κάποιος γονέας: μεγαλώνουμε τα παιδιά μας για να μη μας χρειάζονται. Αν κάνουμε καλά τη δουλειά μας, τα παιδιά μας θα μας απορρίψουν, όχι επειδή δεν μας θέλουν ή δεν μας αγαπούν, αλλά επειδή είναι ανεξάρτητα και ικανά. Το να μεγαλώνουμε παιδιά είναι σαν να πετάμε χαρταετό, λίγο λίγο αμολάμε καλούμπα για να τον αφήσουμε να πετάξει ακόμα πιο ψηλά. Μερικές φορές χρειάζεται να μαζέψουμε λίγο το σκοινί. Το κόλπο είναι να διακρίνουμε γιατί το μαζεύουμε. Το κάνετε μήπως για τη δική σας άνεση ή από ανησυχία ότι τολμάει να ξεμακρύνει σε περιοχές με δυνατούς ανέμους που σίγουρα θα την τσακίσουν; Μόνο εσείς μπορείτε να το κρίνετε αυτό. Δεν θα έχετε πάντα δίκιο. Αλλά, πάλι, κανείς δεν έχει. Όλοι κάνουμε το καλύτερο που μπορούμε σε κάθε περίσταση με τις πληροφορίες που διαθέτουμε. Όμως η δουλειά μας ως γονέων, μέρα με τη μέρα, χρονιά με τη χρονιά, είναι να χαλαρώσουμε την επιρροή μας στα κορίτσια και να τα αφήσουμε να πετάξουν ψηλά.

			Δράση για μπαμπάδες

			Όταν τα κάνετε θάλασσα, αφήστε την κόρη σας να το δει. 

			Μπορεί να το έχετε καταλάβει αυτό ήδη: εσείς είστε ο ήρωας της κόρης σας. Αυτό σας κάνει το ιδανικό άτομο για να της μάθετε ότι τα λάθη δεν είναι κάτι που πρέπει να φοβάται, αλλά είναι μέρος της διαδικασίας της μάθησης και της απόκτησης ικανότητας. Ας το παραδεχτούμε: αν εσείς μπορείτε να τα κάνετε μαντάρα καμιά φορά, τότε μπορούν και οι άλλοι. 

			Βοηθήστε την κόρη σας να αποδεχτεί την αποτυχία με το να της λέτε για τις δικές σας δεξιότητες που ακόμα βελτιώνετε και αναπτύσσετε, αλλά έχετε δρόμο μέχρι να τις κατακτήσετε – και για το τι σχεδιάζετε να κάνετε καλύτερα. Αυτό θα μπορούσε να είναι οτιδήποτε, από το να φτιάχνετε ψωμί, μέχρι να καταφέρει το ανάποδο χτύπημα στο τένις. Πείτε της για όλες τις φορές που τα θαλασσώσατε σε κάτι. Δώστε της τα πιο τραγικά αμήχανα παραδείγματα που μπορείτε να σκεφτείτε με όλες τις ανατριχιαστικές λεπτομέρειες που επιτρέπονται για την ηλικία της. Το μάθημα είναι ότι, αν κι εσείς τα κάνατε μαντάρα, αυτό δεν σήμαινε το τέλος του κόσμου και, αν και μπορεί να μετανιώνετε, και πάλι ζήσατε για να διηγηθείτε την ιστορία και να προσπαθήσετε ξανά. Δείξτε της μέσα από τις δικές σας εμπειρίες ότι όχι μόνο είναι εντάξει να κάνει κάποιος λάθη, αλλά είναι φυσικό, φυσιολογικό και αναπόφευκτο. Θυμίστε της ότι δεν θα έπρεπε ποτέ, ποτέ να αφήσει τον φόβο της αποτυχίας να σταθεί εμπόδιο στον δρόμο της.

			Ανακεφαλαίωση

			 Δεν μπορείτε να δώσετε αυτοπεποίθηση στην κόρη σας με το να τη βομβαρδίζετε με κομπλιμέντα. Η αυτοεκτίμησή της πρέπει να πηγάζει από μέσα της. Είναι οι πράξεις της που θα την κάνουν να νιώθει ανεξάρτητη και ικανή, όχι τα λόγια σας.

			 Ο δρόμος προς τη δεξιότητα είναι στρωμένος με απογοήτευση, λάθη και δυσφορία. Αντί να προσπαθήσετε να προστατεύσετε την κόρη σας από την αποτυχία, βοηθήστε τη να μάθει να αποτυγχάνει με χάρη.

			 Ο έπαινος έχει τη δύναμη να εμψυχώσει την κόρη σας ή να τη συντρίψει. Για να αναπτύξετε την ικανότητα και την ανεξαρτησία της κόρης σας, σιγουρευτείτε ότι ο έπαινός σας είναι ειλικρινής. Εκείνη θα ξέρει αν της λέτε ψέματα. Επαινέστε την προσπάθειά της, την επιμονή και το κουράγιο της να κάνει πράγματα που της φαίνονται δύσκολα.

			 Η γλυκόπικρη δουλειά μας ως γονέων είναι να γίνουμε, τελικά, περιττοί.

			 Για να μεγαλώσετε μια ανεξάρτητη, ικανή κόρη που αγαπάει τον εαυτό της, κάντε για εκείνη μόνο όσα δεν μπορεί να κάνει μόνη της. 

			

			
				
					94   Seligman, Martin, with Karen Reivich, Lisa Jaycox and Jane Gillham, The Optimistic Child, Random House Australia, North Sydney, 2011.

				

				
					95   Carey, Tanith, Taming the Tiger Parent: How to put your child’s well-being first in a competitive world, Robinson, London, 2014.

				

				
					96   Seligman, with Reivich, Jaycox and Gillham, The Optimistic Child.

				

				
					97   Seligman, Martin, Flourish. 

				

				
					98   Witt, Sharon, Raising Resilient Kids, Collective Wisdom Publications, Mt Evelyn, 2018.

				

				
					99   Robinson, Sir Ken, «Do schools kill creativity?», TED, 2006; ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity? language=en (ανακτήθηκε 24 Μαρτίου 2020).

				

				
					100   Decety, Jean, Philip L. Jackson, Jessica A. Sommerville, Thierry Chaminade, Andrew N. Meltzoff, «The neural bases of cooperation and competition: An fMRI investigation», Neuroi­mage, vol. 23, no. 2, 2004, 744-51.

				

				
					101   Carey, Taming the Tiger Parent.

				

				
					102   Amabile, Teresa M., Beth Ann Hennessey, Barbara S. Grossman, «Social influences on creativity: The effects of contracted-for reward», Journal of Personality and Social Psychology, vol. 50, no. 1, 1986, 14-23.

				

				
					103   Kohn, Alfie, No Contest: The case against competition, Mariner Books, Boston, 1993.

				

				
					104   Henderlong, Jennifer, Mark R. Lepper, «The effects of praise on children’s intrinsic motivation: A review and synthesis», Psychological Bulletin, vol. 128, no. 5, 2002, 774-95· pdfs.semanticscholar.org/8d0f/65c3b892fe622146 c42154b1b75943bf0688.pdf (ανακτήθηκε 24 Μαρτίου 2020).

				

			

		

	
		
			6 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του έχει δυνατές σχέσεις

			Πριν από δέκα χρόνια η Καναδή δασκάλα δημοτικού Dana Kerford άρχισε να παρατηρεί κάτι περίεργο στους μαθητές της. Κάποιες μέρες, τα παιδιά στο μάθημα των μαθηματικών ήταν φιλοπερίεργα μικρά σφουγγάρια και ρουφούσαν όλες τις πληροφορίες του μαθήματος. Άλλες μέρες, ήταν σαν σουρωτήρια, ανίκανα να συγκρατήσουν οτιδήποτε από το μάθημα. Η Kerford άρχισε να ψάχνει για κάποιο μοτίβο που να εξηγεί τη διαφορά στην προθυμία και την ικανότητα των μαθητών για μάθηση. Γρήγορα ανακάλυψε ότι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες που επηρέαζε το αν η τάξη της θα μάθαινε κάτι εκείνη τη μέρα ή όχι δεν είχε να κάνει με το πώς είχε οργανώσει εκείνη το μάθημα ή με τις ικανότητές της ως δασκάλας. Αυτό που φαινόταν να κάνει τη διαφορά ήταν ό,τι είχε συμβεί στο προαύλιο την ώρα του διαλείμματος. Όταν οι μαθητές της ένιωθαν ότι δεν είχαν φίλους, ότι αποκλείονταν από παρέες ή όταν αγωνίζονταν να αντιμετωπίσουν μια αντιπαράθεση, πειράγματα ή εκφοβισμό, τότε τους απορροφούσε τόσο πολύ και τους καταλάμβανε η σκέψη αυτού που συνέβαινε στην κοινωνική τους ζωή, που τους ήταν αδύνατο να μάθουν. Η Kerford συνειδητοποίησε ότι, αν ήθελε η τάξη της να κατανοήσει τα κλάσματα ή τη γεωμετρία, χρειαζόταν πρώτα να μάθει στα παιδιά ότι έπρεπε να τα πηγαίνουν καλά το ένα με το άλλο. Αυτή η αποκάλυψη την οδήγησε σε ένα ταξίδι για να μάθει στα παιδιά κοινωνικές δεξιότητες, έτσι ώστε να ενδυναμώσει τους δεσμούς με τους συνομηλίκους τους, για να αντιμετωπίζουν τις συγκρούσεις με παραγωγικό τρόπο και να μειώσουν τα προβλήματα στη φιλία τους. 

			Η Kerford έκτοτε έμαθε ότι δεν είναι η μόνη που έχει παρατηρήσει τη σύνδεση ανάμεσα στην εκπαίδευση και στις κοινωνικές δεξιότητες. «Όποτε παρευρίσκομαι σε ένα συνέδριο για την εκπαίδευση, ζητάω από τους δασκάλους να σηκώσουν το χέρι τους αν έχουν διαπιστώσει ότι η μάθηση ή η ψυχοσωματική κατάσταση ενός μαθητή έχει επηρεαστεί αρνητικά από κάποιο ζήτημα με έναν φίλο. Όλοι οι δάσκαλοι σηκώνουν το χέρι τους», λέει. Οι εκπαιδευτικοί φορείς, τα σχολεία και οι γονείς ξοδεύουμε άπειρα χρήματα, χρόνο και προσπάθεια σε μια ατέρμονη προσπάθεια να αναπτύξουμε, να σταθμίσουμε και να συγκρίνουμε τις καλύτερες μεθόδους για να διδάξουμε στα παιδιά μας να διαβάζουν, να γράφουν και να κάνουν αριθμητικές πράξεις. Όμως ένα από τα μεγαλύτερα πλεονεκτήματα που μπορούμε να προσφέρουμε στις κόρες μας για να βελτιώ­σουμε την παιδεία τους είναι να τις διδάξουμε πώς να είναι καλές φίλες. 

			Τα πλεονεκτήματα των ισχυρών κοινωνικών δεξιοτήτων επεκτείνονται και πέρα από τη σχολική αίθουσα. Τα παιδιά που έχουν σταθερές φιλίες βασισμένες στην εμπιστοσύνη και στον αμοιβαίο σεβασμό είναι πιο άνετα και λιγότερο νευρικά σε νέες καταστάσεις. Μπορούν να είναι δυναμικά, να εκφράζουν τις επιθυμίες τους ξεκάθαρα και είναι λιγότερο πιθανό να επηρεάζονται από άλλους.105 Τα παιδιά που αναπτύσσουν καλές κοινωνικές δεξιότητες μεγαλώνουν και γίνονται πιο επιτυχημένοι ενήλικες106 και οι θετικές σχέσεις είναι ο πιο σημαντικός παράγοντας που τα προστατεύει από την κατάθλιψη, το άγχος, άλλες ψυχικές διαταραχές και τη μοναξιά.107 Η μοναξιά, συγκεκριμένα, αποκαλείται το κοινωνικό ανάλογο του καρκίνου – και είναι το ίδιο θανατηφόρα.108

			Σε αυτό το κεφάλαιο θα αναλύσουμε τεχνικές που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε για να βοηθήσετε την κόρη σας να ενισχύσει τις φιλίες και τις κοινωνικές δεξιότητές της, έτσι ώστε να είναι ικανή να δημιουργήσει πιο ουσιαστικές σχέσεις με τους ανθρώπους. Όπως θα διαπιστώσετε, οι δυνατές σχέσεις με συνομηλίκους είναι απλώς ένα είδος σχέσης που κάνει ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Αυτό το κεφάλαιο επίσης θα θίξει και τη σημασία του να χτίζετε ένα «δίκτυο υποστήριξης» γύρω από την κόρη σας για να τη διαπαιδαγωγήσει, να την εμπνεύσει,να την καθοδηγήσει και να την κρατήσει ασφαλή. Επίσης, συμπεριλάβαμε μερικές αξιόλογες στρατηγικές που μπορούν να ενισχύσουν τη σχέση που έχετε εσείς με την κόρη σας. 

			Χρειάζεται πραγματικά να μάθουμε κοινωνικές δεξιότητες στα παιδιά μας;

			Ένας λόγος που δεν διδάσκουμε κοινωνικές δεξιότητες είναι ότι οι άνθρωποι υποθέτουν ότι αυτές αναπτύσσονται με φυσικό τρόπο. Είναι σχεδόν σαν τα παιδιά να «εγκαθιστούν» ενημέρωση της «εφαρμογής», όπως εσείς θα εγκαθιστούσατε αυτόματα ενημέρωση στο λογισμικό του τηλεφώνου σας. Όμως η ιδέα ότι τα παιδιά, και οι ενήλικοι στους οποίους εξελίσσονται, αυτόματα αποκτούν κοινωνικές δεξιότητες είναι μύθος. 

			Είστε δύσπιστοι; Απλώς ρίξτε μια ματιά γύρω σας, στους συναδέλφους ή ίσως στους συγγενείς σας τα Χριστούγεννα, και θα δείτε ότι είναι προφανές ότι δεν απέκτησαν όλοι αυτές τις δεξιότητες χωρίς δυσκολία στο προαύλιο του σχολείου. Κάποιοι άνθρωποι μπορούν αβίαστα να κάνουν τους άλλους να χαλαρώνουν και να συνδέονται μαζί τους, ενώ άλλοι φαίνονται να παραδέρνουν από τη μια καταστροφική φιλία στην άλλη. Οι περισσότεροι βρισκόμαστε κάπου ανάμεσα στα δύο άκρα. Είμαστε πολύ καλοί με ορισμένους ανθρώπους και σε συγκεκριμένες συνθήκες, ενώ με άλλους απλώς δεν φαίνεται να μπορούμε να συνδεθούμε. 

			Όπως λέει και η ειδικός σε θέματα παιδικής και οικογενειακής ψυχικής υγείας Claire Orange: 

			Οι κοινωνικές δεξιότητες είναι όπως και κάθε άλλη δεξιότητα. Δεν θα δίναμε ένα βιβλίο σε ένα παιδί και θα περιμέναμε να ξεχωρίσει την μπροστινή από την πίσω όψη και πώς να αποκωδικοποιήσει τις λέξεις. Ξεκινάμε αργά και χτίζουμε τις δεξιότητές μας. Και, όσον αφορά τις κοινωνικές δεξιότητες, θεωρούμε δεδομένο ότι μπορούμε να «πετάξουμε» το παιδί σε μια παρέα άλλων παιδιών και αυτό να καταλάβει τι πρέπει να κάνει. Σπάνια ένα παιδί δεν χρειάζεται βοήθεια στο να χτίσει κοινωνικές δεξιότητες, όπως συμβαίνει και με όλες τις υπόλοιπες δεξιότητες. 

			Ίσως η κόρη σας είναι ένας από αυτούς τους τυχερούς ανθρώπους που αναπτύσσουν άριστες κοινωνικές δεξιότητες από μόνη της. Όμως γιατί να το διακινδυνεύσετε; Γιατί να μην τη βοηθήσετε να αποκτήσει τα απαραίτητα εργαλεία για να αναπτύξει και να διατηρήσει δυνατές σχέσεις, και τώρα και για την υπόλοιπη ζωή της;

			Το μυστικό είναι στα μάτια

			Όσον αφορά το πώς να χτίσετε τις κοινωνικές δεξιότητες της κόρης σας, ένα καλό μέρος για να ξεκινήσετε είναι τα μάτια. Συγκεκριμένα, η βλεμματική επαφή. Η ανάπτυξη και η διατήρηση της βλεμματικής επαφής είναι ουσιώδεις στο πώς σχετιζόμαστε με τους άλλους. Όπως γνωρίζει κάθε αρχισυντάκτης περιοδικού και ειδικός μάρκετινγκ, οι εικόνες που δείχνουν τα μάτια του μοντέλου πωλούν καλύτερα. Οι εγκέφαλοί μας είναι προγραμματισμένοι να βλέπουν πρόσωπα και θα τα ανακαλύψουμε ακόμα κι εκεί που δεν υπάρχουν. Σύννεφα, μπάλες ποδοσφαίρου ακόμα και η ίδια η Σελήνη είναι απλώς μερικά από τα απίθανα αντικείμενα στα οποία πολλοί άνθρωποι έχουν ισχυριστεί ότι έχουν δει πρόσωπα. 

			Κάποια παιδιά μαθαίνουν να αποκτούν βλεμματική επαφή μιμούμενα τους μεγάλους στο περιβάλλον τους, όμως σε άλλα παιδιά ίσως πρέπει να το εξηγήσουμε. Η κόρη σας πιθανόν έχει ανάγκη να της το κάνετε ξεκάθαρο ότι θα πρέπει να διατηρεί βλεμματική επαφή με τους ανθρώπους που συναντάει όταν τους μιλάει. Μπορείτε να τη βοηθήσετε με το να της υπενθυμίζετε συστηματικά να κοιτάζει τους ανθρώπους που τη χαιρετούν και να διατηρεί βλεμματική επαφή κατά τη διάρκεια μιας συνομιλίας. Όταν παραγγέλνετε σε καφέ ή εστιατόρια, όταν μιλάτε σε ανθρώπους στα μαγαζιά ή βρίσκεστε στο γραφείο ενός γιατρού, όλες αυτές οι περιστάσεις είναι θαυμάσιες ευκαιρίες για να μπορέσει να αναπτύξει αυτή τη συνήθεια. Αν βρίσκεστε σε ένα καφέ, παρακινήστε την κόρη σας να κοιτάξει το προσωπικό που θα την εξυπηρετήσει όταν θα παραγγείλει, όπως και όταν θα ευχαριστήσει τη στιγμή που θα της φέρουν το φαγητό της. Υπενθυμίστε της να κοιτάζει στα μάτια τον γιατρό όταν απαντάει σε ερώτησή του ή όταν κάνει εκείνη ερώτηση. 

			Όπως συμβαίνει και με την εκπαίδευση των παιδιών σε άλλες δεξιότητες, το πιθανότερο είναι ότι θα χρειαστεί να της το υπενθυμίσετε αμέτρητες φορές πριν της γίνει συνήθεια.

			Αν και το να καταφέρετε να πείσετε την κόρη σας να διατηρεί βλεμματική επαφή ακούγεται πιο εύκολο από ό,τι είναι στην πραγματικότητα, ειδικά αν είναι εκ του φυσικού της ντροπαλή, μην κάνετε τα στραβά μάτια σε αυτό. Όσο σκληρό κι αν ακούγεται, σε μερικά χρόνια κανείς δεν θα νοιάζεται αν η κόρη σας είναι ντροπαλή ή όχι. Αν αποφεύγει τη βλεμματική επαφή, θα θεωρείται αγενής, ψυχρή ή εχθρική και αυτό θα τη δυσκολεύει ακόμα περισσότερο στο να κάνει φίλους, να ασκεί επιρροή, να γίνεται ακουστή ή ακόμα και να βρει δουλειά. 

			Και με τον κίνδυνο να μετατρέψετε τη συζήτηση σε μάθημα Πώς να Κάνεις Φίλους και να Επηρεάζεις τους Άλλους, υπάρχουν και μερικές ακόμα βασικές δεξιότητες που ενδέχεται να χρειαστεί να εξηγήσετε αναλυτικά στην κόρη σας και οι οποίες θα αποτελέσουν σημαντικό βοήθημα στο να κάνει και να διατηρεί φιλίες: να χαμογελάει, να μιλάει φιλικά αλλά με αυτοπεποίθηση, να αποκαλεί τους ανθρώπους με τα ονόματά τους.109 Στο αυτοκίνητο, όταν τις πηγαίνουμε σε πάρτι γενεθλίων ή σε άλλες εκδηλώσεις, ρωτάμε τις κόρες μας αν μπορούν να θυμηθούν τα ονόματα των γονέων των φίλων τους και άλλων συγγενών. Τις κάνουμε να επαναλάβουν κάθε όνομα για να τις βοηθήσουμε να τα θυμούνται όλα κι έπειτα τις ενθαρρύνουμε να τα χρησιμοποιούν όποτε χαιρετούν και όποτε τους ευχαριστούν που τις προσκάλεσαν. Παρομοίως, όταν πηγαίνουμε στον γιατρό, υπενθυμίζουμε στα κορίτσια μας το όνομα του γιατρού και τις ενθαρρύνουμε να το χρησιμοποιήσουν. 

			Η τέχνη της συνομιλίας

			Θυμηθείτε εκείνο το τραπέζι όπου είχατε την ατυχία να κάθεστε δίπλα στο άτομο που είχε τις ίδιες κοινωνικές δεξιότητες με ένα… γογγύλι. Ολόκληρη νύχτα πέρασε και δεν έκανε καμία ερώτηση που να αφορούσε εσάς ή οποιονδήποτε άλλο. Ίσως γυρίσατε σπίτι ράκος εξαιτίας της συναισθηματικής προσπάθειας να γεμίζετε τις αμήχανες σιωπές όλη τη νύχτα. Το πιθανότερο είναι ότι δεν έχετε καμία επιθυμία να ξαναδείτε αυτό το άτομο, πόσο μάλλον να γίνετε και φίλοι μαζί του. Ίσως αυτό το άτομο να ήταν ιδιαίτερα εγωκεντρικό. Ή, για να είμαστε πιο επιεικείς, είναι πιθανό να μην έμαθε ποτέ τους κανόνες της συνομιλίας. 

			Η συνομιλία είναι μια μορφή παιχνιδιού. Κι όπως συμβαίνει με κάθε μορφή παιχνιδιού, η συνομιλία λειτουργεί καλύτερα όταν ο κάθε συνομιλητής μιλάει όταν έρθει η σειρά του. Το ένα άτομο κάνει μια ερώτηση σε κάποιον κι έπειτα ακούει την απάντησή του. Έπειτα είναι η σειρά του άλλου ατόμου να κάνει μια ερώτηση, ενώ εσείς ακούτε την απάντησή του. Ο ειδικός σε θέματα εκπαίδευσης δρ Allen Mendler συστήνει να μάθετε στα παιδιά να περιμένουν τη σειρά τους σε μία συζήτηση χρησιμοποιώντας ένα ραβδί ομιλίας. Το παιδί που κρατάει το ραβδί μπορεί να μιλήσει, ενώ τα άλλα παιδιά το ακούνε. Όταν εκείνος που κρατάει το ραβδί κάνει μια ερώτηση, δίνει το ραβδί σε ένα άλλο παιδί για να απαντήσει. Αφού απαντήσει εκείνο που κρατάει το ραβδί, τότε μπορεί να κάνει μια ερώτηση πριν δώσει το ραβδί στο παιδί που θα απαντήσει.110 Εναλλακτικά, θα μπορούσατε να παρακινήσετε με τον ίδιο τρόπο τα παιδιά να συνομιλήσουν παίζοντας με μια μπάλα ή με μια κούκλα, την οποία πασάρουν τα παιδιά το ένα στο άλλο για να συνομιλήσουν. Όταν η κόρη σας κρατάει την μπάλα/κούκλα, μιλάει, ενώ, όταν δεν την κρατάει, ακούει. 

			Το πιο σημαντικό, όμως, είναι ότι μερικές φορές τα παιδιά –και ορισμένοι ενήλικες– θα χρησιμοποιήσουν τη σειρά τους για να μιλήσουν μόνο για τον εαυτό τους. Δεν τους περνάει από το μυαλό να κάνουν ερωτήσεις. Επίσης, μπορεί και να μην είναι πολύ καλοί στο να ακούνε. Το να περιμένετε μια παύση στη συζήτηση για να συνεχίσετε να μιλάτε για τον εαυτό σας είναι ένας τρόπος για να καταστρέψετε μια συνομιλία.

			 Όσον αφορά την κοινωνική αλληλεπίδραση, το να κάνετε ερωτήσεις είναι μια υπερδύναμη. Μία και μόνο ερώτηση έχει τη δύναμη να σπάσει τον πάγο, να γεμίσει μια αμήχανη σιωπή και να μεταφέρει σε κάποιον το μήνυμα ότι θεωρείτε ότι είναι ενδιαφέρων και σημαντικός άνθρωπος. 

			Το να κάνουν ερωτήσεις είναι μια δεξιότητα που θα βοηθήσει τις κόρες σας στην παιδική χαρά, σε μια αίθουσα συσκέψεων, αλλά και σε όλες τις ενδιάμεσες κοινωνικές περιστάσεις. Ενθαρρύνουμε τα κορίτσια να κάνουν ερωτήσεις στον κόσμο, δίνοντάς τους το παράδειγμα και εξηγώντας τους ότι είναι ευγενικό το να κάνουν σε κάποιον μια ερώτηση. Το να κάνουν μια ερώτηση σε κάποιον είναι ένας τρόπος να του πουν ότι είναι σημαντικός. 

			Αφήστε τη να μιλήσει

			Πρέπει να προσθέσουμε μια προειδοποίηση στη συμβουλή μας σχετικά με το να μάθετε στην κόρη σας να μπορεί να κάνει ερωτήσεις και να ακούει. Δεν υποστηρίζουμε ότι πρέπει να μεγαλώσετε μια υπάκουη ακροάτρια που δεν νιώθει χειραφετημένη ή που δεν έχει τις δεξιότητες να εκφράσει τις δικές της απόψεις ή να μιλήσει για τον εαυτό της. Κοινωνικά, πολλές γυναίκες υιο­θετούν συχνά τον ρόλο της σιωπηλής ακροάτριας, ακούγοντας και αναφωνώντας ευγενικά κατά τακτά διαστήματα όσο οι άλλοι μονολογούν. Το τελευταίο πράγμα που θέλουμε είναι να συνεισφέρουμε στην κοινωνικοποίηση μιας νέας γενιάς ευχάριστων ανθρώπων, που δεν θέλουν να δυσαρεστήσουν τους άλλους και που είναι πολύ καλοί στο να ακολουθούν τους άλλους εις βάρος της δικής τους ανάγκης για αυτοέκφραση και επαφή. Για να εξισορροπήσουμε τα μαθήματα όπου κάνουν ερωτήσεις, ενθαρρύνουμε συστηματικά τις κόρες μας να εκφράσουν και τις δικές τους ιδέες και γνώμες σε εμάς και σε άλλους ανθρώπους. Για παράδειγμα, αν η συνομιλία καταλήξει σε μια ταινία, ένα βιβλίο ή ένα μέρος που είναι οικείο στα κορίτσια μας, εμείς θα πούμε «Η Βάιολετ έχει δει αυτή την ταινία. Βάιολετ, για πες μας τη γνώμη σου» ή «Εκεί πήγαμε διακοπές. Άιβι, γιατί δεν τους λες τι σου άρεσε περισσότερο σε εκείνο το μέρος;».

			Το να είστε φίλοι δεν σημαίνει ότι είστε ίδιοι

			Η βλεμματική επαφή και οι ερωτήσεις είναι τα θεμέλια της κοινωνικής αλληλεπίδρασης. Όμως το να αναπτύξετε και να διατηρήσετε φιλίες απαιτεί κάτι παραπάνω, φυσικά. Συχνά, το να βρει ένα κοινό ενδιαφέρον είναι ένα καλό μέρος για να ξεκινήσει ένα κορίτσι μια καινούρια φιλία. Μια τυπική συνομιλία που μπορεί να οδηγήσει σε μια φιλία μεταξύ παιδιών μπορεί να εξελιχθεί ως εξής:

			Κορίτσι 1: «Παίζεις μπάσκετ;»

			Κορίτσι 2: «Ναι, παίζω μπάσκετ».

			Κορίτσι 1: «Εγώ παίζω για τη Χ ομάδα. Εσύ σε ποια ομάδα είσαι;»

			Αν και το να ανακαλύψουν ένα κοινό ενδιαφέρον είναι πολύ ωραίος τρόπος για να ξεκινήσουν να κάνουν φίλους, τα κορίτσια συχνά θεωρούν ότι πρέπει να μοιραστούν τα πάντα για να μπορέσουν να παραμείνουν φίλες. Εκεί που τα αγόρια φαίνεται ότι δεν έχουν πρόβλημα να πηγαίνουν από το ένα ενδιαφέρον στο άλλο, τα κορίτσια συχνά φαίνεται να πιστεύουν ότι για να γίνουν φίλες με κάποια πρέπει να τους αρέσουν οι ίδιες δραστηριότητες, να έχουν τα ίδια γούστα στη μόδα, να έχουν το ίδιο χτένισμα κ.ο.κ. Ίσως χρειαστεί να εξηγήσετε στην κόρη σας ότι εκείνη και τα άλλα κορίτσια που τη συντροφεύουν στο παιχνίδι μπορούν να είναι φίλες ακόμα κι αν τα ενδιαφέροντά τους δεν συμπίπτουν. ΣΕ ΤΙΠΟΤΑ ΑΠΟΛΥΤΩΣ. 

			Στην πράξη θα μπορούσε να εξελιχθεί ως εξής:

			 Είναι εντάξει αν η φίλη σου δεν θέλει να έχει τρία κοτσιδάκια (το τρίτο είναι κέρατο μονόκερου, προφανώς). Μπορείτε να εξακολουθήσετε να είστε φίλες. 

			 Είναι εντάξει αν σου αρέσει να παίζεις με τη Σάρα και αυτό δεν αρέσει στη φίλη σου. Δεν τα πάνε όλοι οι άνθρωποι καλά με όλους. Μπορείς μερικές φορές να παίζεις με τη Σάρα και άλλες με την άλλη φίλη σου.

			 Είναι εντάξει αν πιστεύεις ότι τα σκυλιά είναι καλύτερα από τις γάτες και η φίλη σου νομίζει το αντίθετο. Δεν χρειάζεται να συμφωνείτε στα πάντα για να είστε φίλες. 

			Με παρόμοιο τρόπο, τα κορίτσια μπορούν να κάνουν το λάθος να νομίσουν ότι όταν αποκτήσουν μια φίλη πρέπει να τα κάνουν όλα μαζί, όλη την ώρα. Ίσως ανησυχούν ότι, αν δεν παίξουν με τη φίλη τους σε κάθε παιχνίδι ή δεν καθίσουν δίπλα της σε κάθε διάλειμμα, τότε η φιλία τους θα τελειώσει. 

			Στα εργαστήρια φιλίας που κάνει, η Dana Kerford διδάσκει στα παιδιά ότι μερικές φορές διαφορετικοί φίλοι μπορεί να είναι καλοί για διαφορετικές καταστάσεις. Για παράδειγμα, μια φίλη μπορεί να είναι φανταστική για να συνεργάζονται μέσα στην τάξη, αλλά μπορεί να μην είναι το καλύτερο άτομο για παιχνίδι στο μεσημεριανό διάλειμμα, γιατί στην κόρη σας αρέσει να κρέμεται από το μονόζυγο και η φίλη της προτιμάει να πηγαίνει στη βιβλιοθήκη. Την ώρα του μεσημεριανού διαλείμματος, η κόρη σας μπορεί να έχει μια διαφορετική φίλη με την οποία προτιμά να παίζει στο μονόζυγο κι όμως αυτό το κορίτσι μπορεί να μην είναι το ιδανικό άτομο για να συνεργάζονται στην τάξη, γιατί αποσπά την προσοχή της κόρης σας. Ίσως χρειαστεί να εξηγήσετε στην κόρη σας ότι αυτό είναι εντάξει και ότι μπορεί να εξακολουθήσει να είναι φίλη και με τα δύο κορίτσια, χωρίς να πάψει να είναι αφοσιωμένη σε κανένα από τα δύο.

			Επίσης, μπορεί χρειαστεί να εξηγήσετε αναλυτικά στην κόρη σας ότι οι φίλοι δεν είναι απαραίτητο ότι πάντα θα παίζουν μαζί. Μερικές φορές η κόρη σας μπορεί να προτιμήσει να παίξει μόνη της ή να παίξει ένα άλλο παιχνίδι – και αυτό είναι εντάξει. Μπορείτε να τη βοηθήσετε να ξεπεράσει τον σκόπελο αυτής της πολύπλοκης κατάστασης με το να κάνετε εξάσκηση στο τι να πει. Μπορεί να είναι «Θέλω να παίξω μόνη μου τώρα» ή «Τώρα ζωγραφίζω – θα παίξω μαζί σου αργότερα». Το να της δώσετε ένα πλαίσιο για το τι θα πει στις φίλες της μπορεί να φανεί χρήσιμο, να τη βοηθήσει να εξομαλύνει μια δύσκολη κατάσταση που εκείνη μπορεί να θεωρεί αγχωτική. Με τον ίδιο τρόπο, ίσως χρειαστεί να τη βοηθήσετε να καταλάβει ότι, αν η φίλη της δεν θέλει να παίξει μαζί της σε ένα διάλειμμα, τότε αυτό δεν συνεπάγεται και το τέλος της φιλίας – ή το τέλος του κόσμου. 

			Η φιλία είναι επιλογή

			Μια συμβουλή που δίναμε στις κόρες μας παλιά είναι ότι θα έπρεπε να είναι φίλες με όλους. Όμως τώρα δεν είμαστε τόσο σίγουροι ότι αυτή είναι καλή συμβουλή. Η θεωρία μας «Να είστε φίλες με όλους» ήταν καλοπροαίρετη. Δεν θέλαμε τα κορίτσια μας να είναι εσκεμμένα σκληρά ή άκαρδα με άλλους ανθρώπους. Αν θέλουμε όμως να είμαστε ειλικρινείς, αντιμετωπίζαμε τις φιλίες σαν να είναι ένα αριθμητικό παιχνίδι: όσο πιο πολλές, τόσο πιο καλά. 

			Η Kerford λέει ότι το να ενθαρρύνουμε τα παιδιά να είναι φίλοι με όλους είναι κακή ιδέα. «Αν οι γονείς λένε στα παιδιά να είναι φίλοι με όλους, τότε δίνουν μια επικίνδυνη συμβουλή, επειδή δεν είναι όλοι καλοί για εμάς», λέει. «Ορισμένοι άνθρωποι βγάζουν τον καλύτερο εαυτό μας και άλλοι άνθρωποι τον χειρότερο και τα παιδιά δεν θα έπρεπε να έχουν φιλίες με ανθρώπους που δεν είναι καλοί για αυτά».

			Η Kerford διαβεβαιώνει τους γονείς ότι δεν χρειάζεται να ανησυχούν αν τα παιδιά τους δεν έχουν μεγάλο κύκλο φίλων. «Ένας καλός φίλος είναι προτιμότερος από μια παρέα φίλων με όχι υγιείς σχέσεις», παραδέχεται.

			Η επιθυμία να είναι φίλοι με όλους μπορεί να οδηγήσει τα παιδιά σε καταστάσεις όπου θα προσπαθήσουν να «ταιριάξουν» παρά να ανακαλύψουν το «ανήκειν». Αυτά τα δύο δεν είναι ταυτόσημα. Όπως γράφει και η κοινωνιολόγος και συγγραφέας Brené Brown, στο βιβλίο The Gifts of Imperfection (Τα Δώρα του να μην Είσαι Τέλειος), «Το να ταιριάξει κανείς έχει να κάνει με το να εκτιμήσει την κατάσταση και να γίνει αυτός που χρειάζεται να είναι για να γίνει αποδεκτός. Το να ανήκουμε, από την άλλη, δεν απαιτεί αλλαγή από εμάς, απαιτεί να είμαστε αυτοί που είμαστε».111

			Το να ταιριάξετε σημαίνει να αλλάξετε τον εαυτό σας για να συμμορφωθείτε ακόμα περισσότερο με μια εξωγενή ιδέα του ποιος θα έπρεπε να είστε. Όμως, όσο ενάντιο στη λογική και αν ακούγεται, για να μπορέσετε να ανήκετε κάπου πρέπει να είστε προετοιμασμένοι να μην «ταιριάζετε».

			«Οι άντρες και οι γυναίκες που έχουν βαθιά αίσθηση πραγματικού ανήκειν είναι άνθρωποι που επίσης έχουν το κουράγιο να σταθούν μόνοι τους όταν αυτό απαιτείται. Είναι πρόθυμοι να διατηρήσουν την ακεραιότητά τους και διακινδυνεύουν την αποσύνδεση από τους άλλους για να ορθώσουν ανάστημα υπερασπιζόμενοι αυτό στο οποίο πιστεύουν», λέει η Brown.

			Για να το θέσουμε απλά στο επίπεδο των παιδιών: Να γίνεστε φίλοι μόνο με εκείνους στους οποίους αρέσετε όπως είστε και που κι εκείνοι σας αρέσουν όπως είναι. 

			Αν δεν έχετε πειστεί ακόμα, σκεφτείτε πώς μπορεί να εξελιχθεί αργότερα στη ζωή το να προσπαθείτε να είστε φίλοι με όλους. «Τι σημαίνει αυτή η συμβουλή σε αισθηματικές σχέσεις;» ρωτάει η Kerford. «Δεν θέλουμε να μάθουν τότε τα παιδιά μας για πρώτη φόρα τη σημασία τού να είναι επιλεκτικά. Το μήνυμα που θέλουμε να στείλουμε στα παιδιά είναι να επιλέγουν σοφά. Αυτό που είναι τόσο ξεχωριστό με τη φιλία είναι ότι πρόκειται για μια σχέση που την επιλέγουμε».

			Αυτό δεν σημαίνει ότι θα έπρεπε να μεγαλώνουμε τα κορίτσια μας ώστε να επιδεικνύουν αντικοινωνική συμπεριφορά και εσκεμμένο ελιτισμό. Μπορούμε ακόμα και τότε να ενθαρρύνουμε τις κόρες μας να είναι ευγενικές και να σέβονται τους άλλους, χωρίς να τους λέμε να είναι φίλες με όλο τον κόσμο. Απλώς θα έπρεπε να εφαρμόσουμε τους ίδιους κανόνες που έχουμε για τις φιλίες μεταξύ ενηλίκων και στις φιλίες της παιδικής ηλικίας. Ως ενήλικες, δεν περιμένουμε να είμαστε φίλοι με οποιονδήποτε. Παρόλο που προσπαθούμε να είμαστε ευγενικοί και να δείχνουμε σεβασμό σε όλους τους γνωστούς και συναδέλφους –οι περισσότεροι από εμάς, τις περισσότερες φορές δεν νιώθουμε υποχρεωμένοι να μοιραζόμαστε τα μυστικά μας με τον καθέναν και δεν τους προσκαλούμε όλους στο πάρτι γενεθλίων μας. Αντί να εστιάζουμε στον αριθμό των φίλων, θα έπρεπε να μαθαίνουμε στα παιδιά μας τη σημασία της ποιότητας των φίλων.

			Τι κάνει έναν καλό φίλο;

			Μερικές φορές είναι δύσκολο για τα παιδιά να εντοπίσουν τη διαφορά ανάμεσα σε μια υγιή φιλία και μια τοξική. Διάολε, καμιά φορά είναι δύσκολο ακόμα και για τους μεγάλους. Ελλείψει άλλης πληροφορίας, τα παιδιά κάνουν ό,τι κι όλοι εμείς: σε καταστάσεις αβεβαιότητας, θα παρατηρήσουν τη συμπεριφορά των άλλων για να συμπεράνουν τι να κάνουν. Συχνά αυτό σημαίνει ότι θα πουν και θα κάνουν αυτό που κάνουν και οι άλλοι. Όταν αυτό εφαρμόζεται στις φιλίες, ίσως να σημαίνει ότι τα δημοφιλή παιδιά είναι καλοί φίλοι. Έτσι κι αλλιώς, πρέπει να υπάρχει λόγος που τα δημοφιλή παιδιά είναι δημοφιλή. 

			Φυσικά, δεν λειτουργεί πάντα έτσι. Τα δημοφιλή παιδιά μπορεί να είναι καταπληκτικά. Όμως τα κορίτσια μερικές φορές ανακαλύπτουν ότι δεν μπορούν να είναι πραγματικά ο εαυτός τους ανάμεσα στα δημοφιλή παιδιά. Ή μπορεί να ανακαλύψουν ότι δεν είναι ευπρόσδεκτα έτσι κι αλλιώς. Η Audrey Monke είναι ψυχολόγος και ειδικός στις κοινωνικές δεξιότητες και ισχυρίζεται ότι το να προσπαθείς να ταιριάξεις με τα δημοφιλή παιδιά μπορεί να οδηγήσει σε ετεροβαρείς φιλίες που δεν είναι ικανοποιητικές, όπου συχνά το παιδί που προσπαθεί να ταιριάξει είναι κι εκείνο που εκτιμάει τη φιλία. 

			«Αντί να ενθαρρύνουμε τα παιδιά να συνεχίσουν να πιέζουν τον εαυτό τους να παραμείνουν σε μια φιλία ή σε μια παρέα όπου δεν είναι ευπρόσδεκτα άνευ όρων, καλύτερα να τα βοηθήσουμε να ανακαλύψουν ποια είναι η αληθινή τους “φυλή”. Αυτή η “φυλή” μπορεί να μην είναι μεγάλη. Μάλιστα, ενδέχεται να είναι απλώς ένα ή δύο παιδιά με την ίδια κοσμοθεωρία», λέει η Monke.112

			Αυτό μπορεί να είναι ένα μήνυμα δύσκολο να το καταλάβουν τα παιδιά όταν η δημοφιλία φαίνεται να είναι το παν. Η παρακάτω, κατάλληλη για τα παιδιά, λίστα είναι μια καλή αρχή για να ξεκινήσετε να κάνετε αυτές τις συζητήσεις με την κόρη σας.

			Ένας καλός φίλος:

			 είναι διασκεδαστικός

			 με κάνει να είμαι χαρούμενη και να νιώθω καλά με τον εαυτό μου τις περισσότερες φορές

			 είναι καλός μαζί μου

			 με σέβεται

			 είναι καλοπροαίρετος

			 είναι έμπιστος και κρατάει τα μυστικά μου

			 περιμένει τη σειρά του και είναι δίκαιος

			 ακούει αυτά που έχω να πω και νοιάζεται για το πώς νιώθω

			 με υπερασπίζεται

			 του αρέσω έτσι ακριβώς όπως είμαι.

			Αυτή η λίστα είναι ένας θαυμάσιος τρόπος για να αναγνωρίσουν τα κορίτσια ποιος μέσα στην παρέα τους είναι πραγματικός φίλος. Επίσης, την έχουμε βρει χρήσιμη στο να βοηθήσουμε τις κόρες μας να συνειδητοποιήσουν πότε κάποιος δεν είναι καλός φίλος τους. 

			Το να αναγνωρίζουν την ανάγκη για ποιοτικούς φίλους θα γίνεται όλο και περισσότερο σημαντικό όσο τα κορίτσια μας θα μεγαλώνουν και θα εισέρχονται στον κόσμο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης. Αν δεν προσέξουν, μπορεί να σπαταλήσουν ανυπολόγιστο χρόνο και ενέργεια για να συγκεντρώσουν χιλιάδες «ακόλουθους» και «φίλους» και πάλι να μην έχουν ούτε ένα άτομο έξω από την οικογένειά τους στη ζωή τους που να μπορούν να εμπιστευτούν και το οποίο να τους εκτιμάει πραγματικά γι’ αυτό που είναι. 

			Δεν είμαι φίλος σου πια!

			Αν έχετε βρεθεί κοντά σε παρέες παιδιών για κάμποσο καιρό, οι πιθανότητες είναι ότι θα έχετε ακούσει «Δεν είμαι φίλος σου πια!». Ένα παιδί που λέει κάτι τέτοιο δεν έχει μάθει ακόμα ότι η πραγματική φιλία είναι πιο δυνατή από μια διαφωνία ή μια σύγκρουση. Αν οι φιλίες σας διαλύονταν ύστερα από ένα λάθος ή μια διαφωνία, πόσους φίλους θα είχατε ακόμα; Γι’ αυτό είναι καλή ιδέα να πείτε στην κόρη σας ότι δεν χρειάζεται να τα πηγαίνει πάντα καλά με τους φίλους της. Κάποιες φορές θα την αναστατώσουν, κάποιες φορές θα τους αναστατώσει εκείνη. Και αυτό είναι εντάξει. Αυτό που έχει σημασία είναι τι συμβαίνει αφότου εκείνη ή η φίλη της έχει αναστατωθεί. Το να βοηθήσετε την κόρη σας να ξεπεράσει τα εμπόδια που βρίσκει μπροστά της όσον αφορά τις φιλίες της είναι μια σημαντική δεξιότητα που θα της φανεί χρήσιμη σε όλη τη ζωή της. 

			Και οι δυο μας μεγαλώσαμε σε σπίτια που, εκτός κι αν το άλλο παιδί μάς είχε σπάσει κάποιο κόκαλο ή μας είχε τραυματίσει άσχημα, μας έλεγαν να αγνοήσουμε την κακή συμπεριφορά. Όμως, κοιτώντας πίσω, αυτή η απάντηση έχει ως αποτέλεσμα να αποδυναμώνει τα παιδιά. Στέλνει το μήνυμα ότι οι άλλοι άνθρωποι μπορούν να τους φέρονται άσχημα και ότι εκείνα θα πρέπει απλώς να το ανέχονται. 

			Αντί να πείτε στην κόρη σας να φύγει απλώς ή να αγνοήσει κάποιον που της φέρεται άσχημα, είναι πιο αποτελεσματικό να της διδάξετε τις δεξιότητες για να μπορεί να αντιμετωπίσει την κακή συμπεριφορά με παραγωγικό τρόπο. Ο όρος που χρησιμοποιεί η Kerford γι’ αυτό είναι «γρήγορη απάντηση». Η βασική ιδέα είναι ότι, όταν κάποιος εσκεμμένα κάνει ή λέει κάτι που είναι μοχθηρό, τότε η κόρη σας πρέπει να είναι ικανή να απαντήσει άμεσα με αποφασιστικό και ξεκάθαρο αλλά ευγενικό τρόπο.

			Παραδείγματα γρήγορων απαντήσεων είναι:

			 Αυτό δεν είναι εντάξει.

			 Αυτό ήταν πολύ κακό.

			 Δεν μου αρέσει αυτό!

			 Πώς είπες;

			 Κόφ’ το.

			Το πώς θα το πει είναι το πιο σημαντικό. Για να είναι αποτελεσματική η γρήγορη απάντηση της κόρης σας πρέπει να ειπωθεί με αυτοπεποίθηση. Για καλύτερο αποτέλεσμα, η Signe Whitson, ειδική σε θέματα συναισθηματικής και συμπεριφορικής υγείας παιδιών κι εφήβων και συγγραφέας του βιβλίου 8 Λύσεις-Κλειδιά για να Μπει Τέλος στο Bullying, συστήνει να χρησιμοποιεί το όνομα του συγκεκριμένου ατόμου η κόρη σας, έτσι ώστε να μεταφέρει το μήνυμα ότι δεν φοβάται και ότι μιλάει επί ίσοις όροις.113 Αυτό που είναι σημαντικό είναι μια γρήγορη απάντηση που να δείχνει αυτοπεποίθηση, να μην αποδίδει κατηγορίες και να μην πυροδοτεί κάποια αντίδραση. Δεν θέλετε η κόρη σας να αντιδράσει σε άσχημη συμπεριφορά επιδεικνύοντας εξίσου άσχημη συμπεριφορά. Για να δανειστούμε τα διάσημα λόγια της Michelle Obama, όταν το άλλο παιδί χτυπάει χαμηλά, η κόρη σας μπορεί να χρησιμοποιήσει τη γρήγορη απάντηση για να ανέβει ψηλότερα. Αφού μιλήσει η κόρη σας, καλό θα είναι να απομακρυνθεί, έτσι ώστε να μην κλιμακωθεί η αντιπαράθεση. 

			Οι περισσότεροι από εμάς σκεφτόμαστε τις καλύτερες απαντήσεις με καθυστέρηση δέκα λεπτών ή την επόμενη μέρα καθώς κάνουμε ντους. Η κόρη σας δεν διαφέρει. Έτσι, λοιπόν, το κλειδί για μια γρήγορη αντίδραση είναι η πρόβα. Κάντε πρόβα με την κόρη σας –τη δήλωση αλλά και τον τρόπο με τον οποίο θα την κάνει–, έτσι ώστε πάνω στην ένταση της στιγμής να είναι έτοιμη. Έχουμε προβάρει τις γρήγορες απαντήσεις με τις κόρες μας για να είναι προετοιμασμένες να τις εκστομίσουν δυνατά και με αυτοπεποίθηση και όταν χρειαστεί να βγουν αβίαστα από το στόμα τους. Αυτό το παιχνίδι ρόλων δεν χρειάζεται να αναλυθεί πολύ. Όταν η κόρη σας σας αναφέρει ένα περιστατικό κακής συμπεριφοράς, ζητήστε της να σκεφτεί τι είπε η ίδια, τι θα μπορούσε να είχε πει και τι θα μπορούσε να πει σε παρόμοιες περιστάσεις στο μέλλον. 

			Ακούγεται απλό, όμως μια εύστοχα συγχρονισμένη και καλά διατυπωμένη γρήγορη απάντηση μπορεί να αποδυναμώσει μια κακή συμπεριφορά. Κάνει ξεκάθαρο στο άλλο παιδί ότι η κόρη σας δεν πρόκειται να ανεχτεί αυτό που της έκανε κι επίσης μειώνει τις πιθανότητες να ξανασυμβεί. Η έρευνα δείχνει ότι τα παιδιά που χρησιμοποιούν την τεχνική της έγκαιρης απάντησης δέχονται λιγότερα πειράγματα και μειωμένης έντασης σε σχέση με τα άλλα παιδιά.114

			Οι τρεις μαγικές λέξεις που επιλύουν τις διαφορές

			Τα κορίτσια και οι γυναίκες μαθαίνουν συχνά και από μικρή ηλικία να αποφεύγουν τις συγκρούσεις με κάθε κόστος. Όταν κάποιος δεν συμφωνεί μαζί τους ή τα πληγώνει, λέμε στα κορίτσια ότι πρέπει είτε να προσποιηθούν ότι αυτό δεν συνέβη είτε να το αγνοήσουν και να μην εμπιστευτούν τη δική τους αντίδραση. Αν αυτό δεν λειτουργήσει, τότε ίσως να μπουν στον πειρασμό να ασκήσουν κακόβουλη κριτική στο άλλο κορίτσι ή στην άλλη γυναίκα, πίσω από την πλάτη της, για να αισθανθούν οι ίδιες καλύτερα. Αν και το να μην ταράζουν τα νερά ίσως συνεπάγεται μια ήρεμη ζωή, σημαίνει παράλληλα ότι τα συγκεκριμένα κορίτσια και οι γυναίκες δεν θα αναπτύξουν ποτέ τις δεξιότητες να επιλύουν τις διαφορές με τους φίλους τους – ή οποιονδήποτε άλλο. Το φαινόμενο του ghosting, του να τελειώνουμε μια φιλία απότομα και χωρίς εξηγήσεις, δείχνει πόσο πολύ απεχθάνονται οι γυναίκες τις συγκρούσεις. Όταν δεν έχετε την ικανότητα να αντιμετωπίσετε τις τριβές, συχνά είναι λιγότερο επώδυνο να αποκοπείτε εντελώς από μια φίλη, ακόμα και από κάποια με την οποία είχατε φιλία για πολλά χρόνια, από το να συζητήσετε για το πρόβλημα που έχετε μαζί της και να προσπαθήσετε να το λύσετε. 

			Όμως το να αντιμετωπίσουμε την αντιπαράθεση είναι πολύ απλό και ξεκάθαρο όταν γνωρίζουμε πώς να το κάνουμε. Η Dana Kerford μάς μαθαίνει τρεις μικρές λέξεις για την επίλυση κάθε σύγκρουσης: «Όταν… εγώ νιώθω...».

			Εντάξει, εντάξει, υπάρχουν μερικές ακόμα λέξεις που πρέπει να προσθέσετε μετά το «Όταν» και το «εγώ νιώθω». Όμως αυτή η φόρμουλα αποτελεί τη βάση για να ξεκινήσετε να επιλύετε οποιαδήποτε διαφορά. Η κόρη σας εξηγεί ήρεμα τι έκανε η φίλη της και την αναστάτωσε και πώς ένιωσε. Για παράδειγμα, «Όταν λες ότι είμαι μωρό επειδή έφερα το παιχνίδι μου στην κατασκήνωση, εγώ νιώθω λύπη» ή «Όταν πάντα παίρνεις τον Βασιλιά στο τέταρτο τετραγωνάκι και δεν αφήνεις τους άλλους να παίξουν με τη σειρά, το παιχνίδι γίνεται άδικο και δεν θέλω να παίζω έτσι».

			Το επόμενο βήμα είναι να σταματήσει να μιλάει η κόρη σας και να ακούσει αυτό που έχει να της πει η φίλη της. Το καλύτερο αποτέλεσμα είναι ότι αυτές οι λέξεις ανοίγουν τον δρόμο για να συζητηθεί η διαφορά με έναν παραγωγικό τρόπο. Φυσικά, αυτό είναι το ιδανικό. Μπορεί να μην πάνε όλα βάσει σχεδίου. Η φίλη της κόρης σας μπορεί να έχει περιορισμένη, ή και καθόλου, εμπειρία στο να αντιμετωπίζει τα προβλήματα στις φιλίες της. Αν η φίλη της κόρης σας κλειστεί στον εαυτό της και αρχίσει την επίθεση, υπάρχει και γι’ αυτό μια απλή απάντηση: «Βλέπω ότι δεν είσαι έτοιμη να συζητήσεις γι’ αυτό τώρα. Πες μου όταν θα είσαι έτοιμη». 

			Η φίλη της μπορεί να μην ξαναπλησιάσει ποτέ την κόρη σας για να κάνει τη συζήτηση. Όσον αφορά τις συγκρούσεις, κανείς δεν μπορεί να εγγυηθεί ότι θα έχουν αίσιο τέλος. Όμως τουλάχιστον η κόρη σας προσπάθησε να ξεκαθαρίσει την κατάσταση και να αποκαταστήσει τη φιλία της. Και το έκανε με έναν τρόπο που έδειξε σεβασμό όχι μόνο για τον εαυτό της, με το να μην ανέχεται μια συμπεριφορά που την πληγώνει, αλλά και για τη φιλία, με το να προσπαθήσει να επιλύσει τη διαφορά αντί να την αφήσει να γιγαντωθεί. Ακόμα και το να ξέρει ότι προσπάθησε να αντιμετωπίσει το πρόβλημα μπορεί να την κάνει να νιώσει εμψυχωμένη, ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα. 

			Αυτή η τεχνική είναι προφανώς πολύ περίπλοκη για πολύ μικρά κορίτσια. Ορισμένοι ίσως και να νομίσουν ότι είναι πολύ εκλεπτυσμένη και ώριμη ακόμα και για μεγαλύτερα κορίτσια. Όμως το έχουμε δει αυτό στην πράξη: σε κορίτσια που είχαν προβάρει αυτό το σενάριο στο εργαστήριο της Kerford, που είχαν κάνει εξάσκηση σε αυτό μαζί με τους γονείς τους κι έπειτα το εφάρμοσαν με επιτυχία στο προαύλιο του σχολείου. Η Βάιο­λετ έμαθε αυτές τις δεξιότητες επίλυσης των διαφορών όταν ήταν εφτά ετών και τις έχει χρησιμοποιήσει για να επιλύσει διενέξεις με τις φίλες της. Τώρα πια χρησιμοποιεί αυτή την τεχνική ακόμα και με εμάς!

			Πρέπει να ανακατευτούμε στις διαφωνίες των παιδιών μας με τους φίλους τους;

			Υπάρχουν φορές που θα νιώσετε σαν ομάδα διαπραγμάτευσης των Ηνωμένων Εθνών. Ίσως να μπείτε στον πειρασμό να προγραμματίσετε ειρηνευτικές συνομιλίες με τους γονείς των άλλων παιδιών ή μπορεί να σας ζητηθεί να διαπραγματευτείτε συμφωνίες και ζώνες απαγόρευσης παιχνιδιού εκ μέρους του παιδιού σας. Η συμβουλή μας είναι να αντισταθείτε ή, αν προσπαθούν να σας πείσουν να το κάνετε, να απαντήσετε με ένα κατηγορηματικό «όχι». Τίποτα καλό δεν πρόκειται να βγει από αυτό. Το να τηλεφωνείτε σε άλλους γονείς ή να πηγαίνετε αποφασιστικά στο σχολείο και να απαιτείτε να παρέμβετε συχνά κάνει περισσότερο κακό παρά καλό. 

			Αν η κόρη σας πιστεύει ότι θα πάρετε την κατάσταση στα χέρια σας όταν εκείνη δεν το θέλει, τότε ίσως σταματήσει να σας εμπιστεύεται. Και, ακόμα κι αν θέλει να δώσετε εσείς τις δικές της μάχες, το να το κάνετε την αποδυναμώνει. Κάθε φορά που παρεμβαίνουμε για να επιλύσουμε τα προβλήματα της κόρης μας, της λέμε ουσιαστικά ότι δεν είναι ικανή να το κάνει μόνη της. Επίσης, της στερούμε την ευκαιρία να εξασκήσει τις κοινωνικές δεξιότητές της και να αποκτήσει ψυχικό σθένος. Αντί να λειτουργείτε ως βασικός διαπραγματευτής στις σχέσεις της κόρης σας, υποστηρίξτε και καθοδηγήστε την από τα μετόπισθεν. 

			Το πρώτο βήμα σε αυτή τη διαδικασία είναι να ακούσετε. 

			Αν και το να ακούμε φαντάζει εύκολο, πολύ συχνά το παραβλέπουμε, πιθανόν γι’ αυτόν τον λόγο. Όπως συμβαίνει και με τους ενήλικες, όταν η κόρη σας μιλάει για τα προβλήματά της, θέλει να νιώσει ότι ακούγεται, να αισθανθεί επιβεβαίωση και κατανόηση. Πρέπει να υπενθυμίζουμε στον εαυτό μας ότι αυτό που μπορεί να φαίνεται μικρό σε εμάς μπορεί να φαντάζει μεγάλο στα μάτια της κόρης μας. 

			Το δεύτερο βήμα είναι να τη ρωτήσετε: «Υπερασπίστηκες τον εαυτό σου;» Αυτό καθιστά σαφές στην κόρη σας ότι περιμένετε ότι εκείνη θα διαχειριστεί τη σύγκρουση και την άσχημη συμπεριφορά, αντί να την αγνοήσει ή να φύγει τρέχοντας. Αν δεν υπερασπίστηκε τον εαυτό της, τότε είναι μια καλή ευκαιρία να συζητήσετε γι’ αυτό –ακόμα και να κάνετε αναπαράσταση– και να δοκιμάσετε τα βήματα της γρήγορης απάντησης και της επίλυσης των διαφορών που περιγράψαμε νωρίτερα (βλ. σελίδα 289).

			Μπορεί επίσης να είναι επωφελές να κάνετε ερωτήσεις που βοηθούν την κόρη σας να ξεδιαλύνει αν πρέπει να προβεί σε άλλες ενέργειες για να αντιμετωπίσει την κατάσταση και πώς θα μπορούσε να τη διαχειριστεί καλύτερα στο μέλλον. Για παράδειγμα, «Ήταν η φίλη σου κακιά επίτηδες ή νομίζεις ότι ήταν ατύχημα;» ή «Πιστεύεις ότι η φίλη σου κατάλαβε ότι δεν σου άρεσε αυτό που έκανε ή πρέπει να της το εξηγήσεις;» ή «Τι νομίζεις ότι θα πεις την επόμενη φορά που θα τη δεις;». Έπειτα, όπως θα έκανε οποιοσδήποτε καλός προπονητής, θα κάνετε πίσω, θα την υποστηρίζετε από τον πάγκο και θα της πείτε: «Μην ανησυχείς, το ’χεις».

			Τι γίνεται με το μπούλινγκ;

			Όλες αυτές οι συμβουλές είναι χρήσιμες σε καθημερινές συγκρούσεις. Όμως, όσον αφορά τον εκφοβισμό, ίσως χρειαστείτε μια διαφορετική προσέγγιση. Υπάρχουν φορές που το πρόβλημα είναι πολύ μεγάλο και σοβαρό για να το επιλύσει μόνο του ένα κορίτσι. 

			Πρέπει να είμαστε σαφείς για το τι είναι το μπούλινγκ και τι δεν είναι. Το μπούλινγκ είναι μια λέξη που συχνά χρησιμο­ποιείται λάθος. Μπορεί να ακουστεί χαλαρά σε διάφορες καταστάσεις και συμπεριφορές που, αν και είναι ανεπιθύμητες, δεν αποτελούν μπούλινγκ. Ένα παιδί που δεν θέλει να παίξει με την κόρη σας στο μεσημεριανό διάλειμμα δεν ασκεί μπούλινγκ. Ένα παιδί που παίρνει το μολύβι από την κόρη σας δεν ασκεί μπούλινγκ. Ένα παιδί που κατά λάθος πέφτει πάνω στην κόρη σας στον διάδρομο του σχολείου δεν ασκεί μπούλινγκ. Καμία από αυτές τις περιπτώσεις δεν είναι ευχάριστη, όμως δεν αποτελούν μπούλινγκ και κατά πάσα πιθανότητα είναι καταστάσεις που η κόρη σας μπορεί να μάθει να χειρίζεται μόνη της, χωρίς τη δική σας υποστήριξη κι ενθάρρυνση. 

			Μπούλινγκ είναι όταν ένα παιδί εσκεμμένα και κατ’ επανάληψη προσπαθεί να κάνει κακό, να εκφοβίσει ή να εκβιάσει μια συμπεριφορά από την κόρη σας. Αν η κόρη σας έχει δοκιμάσει να εφαρμόσει τη γρήγορη απάντηση και τις στρατηγικές επίλυσης διαφορών και το παιδί εξακολουθεί να της προξενεί κακό σκόπιμα, τότε επιβάλλεται να παρέμβουν οι ενήλικες. Είναι δική μας ευθύνη να εξασφαλίσουμε ότι τα παιδιά θα νιώθουν ασφαλή και ότι έχουν την υποστήριξή μας. Στο περιβάλλον ενός σχολείου, νηπιαγωγείου ή παιδικού σταθμού αυτό σημαίνει ότι πρέπει να μιλήσετε στη διεύθυνση και να οργανώσετε ένα σχέδιο με το οποίο τόσο εσείς όσο και η κόρη σας θα νιώθετε άνετα. Σε κοινωνικές καταστάσεις αυτό μπορεί να σημαίνει ότι δεν θα επισκέπτεστε πια συγκεκριμένους φίλους, έτσι ώστε να μην τίθεται σε κίνδυνο η κόρη σας. 

			Ίσως αυτό σημαίνει ότι πρέπει να καλλιεργήσετε για την κόρη σας ένα πιο ευρύ δίκτυο φιλικών σχέσεων. Η Signe Whitson λέει ότι μια από τις απλούστερες και πιο ισχυρά προστατευτικές στρατηγικές που μπορούν να επικαλεστούν οι γονείς για να ελαχιστοποιήσουν τον αντίκτυπο του μπούλινγκ είναι να αναζητούν ευκαιρίες για να δημιουργούν τα παιδιά τους θετικές φιλικές σχέσεις εκτός σχολείου. Αυτό θα μπορούσε να γίνει μέσω μιας εξωσχολικής δραστηριότητας, μιας αθλητικής ομάδας, με παιδιά οικογενειακών φίλων ή συγγενών. Αυτό που είναι σημαντικό είναι ότι αυτές οι φιλίες υπάρχουν κι έξω από τη σφαίρα επιρροής του σχολείου ή του νηπιαγωγείου κι έτσι, αν η κόρη σας νιώθει ότι εκεί έχει αποκλειστεί από φιλίες, δεν θα νιώθει ότι δεν έχει καθόλου φίλους. Θα έχει ένα χειροπιαστό δίκτυο υποστήριξης, στο οποίο θα βρίσκει επιβεβαίωση. Ίσως χρειαστεί να την ενθαρρύνετε και να την παρακινήσετε συνειδητά να αποκτήσει φιλίες εκτός σχολείου και νηπιαγωγείου, όμως η επένδυση αυτή θα αποδώσει με το να εξασφαλίσει ότι η κόρη σας δεν θα νιώσει ποτέ ότι είναι μόνη και αποκλεισμένη από παντού. 

			Κι αν κάνει το παιδί σας μπούλινγκ; 

			Στην πάροδο των χρόνων, έχουμε ακούσει αμέτρητες ιστορίες για παιδιά που υφίστανται μπούλινγκ. Όμως οι φορές που ένας γονέας μάς έχει πει ότι το παιδί του έχει εκφοβίσει άλλα παιδιά μετριούνται στα δάχτυλα του ενός χεριού. Η φίλη μας, στην οποία η δασκάλα της κόρης της της είπε ότι η κόρη της έκανε μπούλινγκ σε άλλα παιδιά, σοκαρίστηκε ακούγοντάς το. Ένιωσε ταπεινωμένη, απογοητευμένη και αβοήθητη. 

			Αν και οι περισσότεροι από εμάς αποφεύγουμε να το σκεφτόμαστε, κάποιες φορές τα παιδιά μας θα κάνουν μπούλινγκ σε άλλα παιδιά. 

			Τα προειδοποιητικά σημάδια ότι η κόρη σας ίσως κάνει μπούλινγκ σε ένα άλλο παιδί μπορεί να είναι ότι δεν δέχεται προσκλήσεις για παιχνίδι ή για πάρτι γενεθλίων ή αν επιδεικνύει δεσποτική συμπεριφορά απέναντι σε φίλο και τον απορρίπτει ή αν έχει πολύ λίγους πραγματικούς φίλους. Η Dana Kerford λέει: «Άλλα σημάδια είναι αν το παιδί σας έχει λανθασμένη αυτοπεποίθηση, αν φοράει ένα προσωπείο ή σηκώνει τείχη που δίνουν την εντύπωση ότι είναι ο “βασιλιάς του κάστρου” ή επιδεικνύει επιθετικότητα στις σχέσεις της ή σωματική επιθετικότητα όταν εκνευρίζεται». Η Kerford λέει ότι η καλύτερη προσέγγιση για να ελεγχθεί αυτή η συμπεριφορά είναι το να το χειριστούν τα άλλα παιδιά με το να ορθώσουν ανάστημα στα παιδιά που τους κάνουν μπούλινγκ και να σταματήσουν να ανέχονται την κακή συμπεριφορά τους. Εντούτοις, και οι γονείς και οι δάσκαλοι πρέπει επίσης να φροντίσουν να υπάρξουν συνέπειες.

			Το να πιεστεί ένα παιδί να ζητήσει απλώς συγγνώμη είναι αναποτελεσματικό, μιας και ένα παιδί που αναζητάει την προσοχή θα θεωρήσει αυτή την εξέλιξη ως επιβράβευση. Επομένως, είναι σημαντικό οι γονείς να διαλέξουν μια συνέπεια που θα αποθαρρύνει την κόρη τους να το κάνει ξανά. Αν και άμεσες, λογικές συνέπειες που θα είναι ανάλογες με τη συμπεριφορά είναι απαραίτητες, το να μην προσκαλείται το παιδί σε πάρτι γενεθλίων ή παιδότοπους επίσης λειτουργεί ως φυσικό επακόλουθο κακής συμπεριφοράς. Όση θλίψη και να σας προκαλεί κάποιες φορές, το να βοηθήσετε το παιδί σας να κατανοήσει ότι οι πράξεις του έχουν συνέπειες είναι ουσιώδες στο να αλλάξετε τα αρνητικά μοτίβα συμπεριφοράς. 

			Οι γονείς επίσης οφείλουν να αντιμετωπίσουν τη γενε­­σιουργό αιτία της συμπεριφοράς. Είναι πολύ απίθανο ότι ένα κορίτσι θα ξυπνήσει μια μέρα και θα αποφασίσει να κάνει μπούλινγκ. Το πιο πιθανό είναι ότι θα συνέβη κάτι που την οδήγησε στο να επιλέξει να φερθεί ανάρμοστα. 

			«Παιδιά με έντονα, εκρηκτικά συναισθήματα χρειάζονται καθοδήγηση και υποστήριξη για να βρουν στρατηγικές να ηρεμούν. Το κλειδί για τους γονείς είναι να αναγνωρίσουν τα σημάδια όταν το παιδί τους αρχίσει να νιώθει νευρικότητα και είναι έτοιμο να εκραγεί σαν παραφουσκωμένο μπαλόνι», λέει η Kerford. «Ο σκοπός είναι να βοηθήσουν το παιδί τους να μη σκάσει σαν μπαλόνι με το να του δώσουν πολύ πρακτικές ιδέες, βήμα βήμα, για να καταφέρουν να αντιμετωπίσουν τα έντονα συναισθήματά του».

			Το να ενισχύσετε την ενσυναίσθηση της κόρης σας μπορεί επίσης να βοηθήσει. Η ενσυναίσθηση είναι μια δεξιότητα και, με εξάσκηση, μπορεί να μάθει να λειτουργεί έτσι. «Σε μερικά παιδιά χρειάζεται πολύς χρόνος για να αναπτύξουν τις γνωσιακές ικανότητες να βλέπουν πέρα από τον εαυτό τους. Μπορείτε να βοηθήσετε το παιδί σας σε αυτό με το να τα παροτρύνετε να κάνει τη σύνδεση ανάμεσα στις πράξεις του και στο πώς αυτές επηρεάζουν τους άλλους», λέει η Kerford. «Το να τα ρωτήσετε “Πώς νομίζεις ότι ένιωσε η Σάλι όταν της είπες ότι συμπεριφέρεται σαν μωρό; Τι θα γινόταν αν κάποιος άλλος έλεγε εσένα μωρό; Πώς θα ένιωθες τότε;” τα βοηθάει να ενισχύσουν την ενσυναίσθησή τους».

			Θα ήταν πολύ δελεαστικό να αγνοήσετε την εκφοβιστική συμπεριφορά της κόρης σας και απλώς να αρνηθείτε να πιστέψετε ότι θα μπορούσε να είναι ικανή να γίνει κακιά σκόπιμα. Όμως η άρνηση δεν θα επιτρέψει την ανάπτυξη δυνατών και ουσιαστικών φιλικών σχέσεων που έχει ανάγκη ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του. Αν είστε πρόθυμοι να αναγνωρίσετε ότι η κόρη σας καταφεύγει στον εκφοβισμό, τότε υπάρχουν βήματα που μπορείτε να κάνετε για να αντιμετωπίσετε το πρόβλημα και να τη βοηθήσετε να αλλάξει αυτή τη συμπεριφορά με το να της μάθετε τις συναισθηματικές και κοινωνικές δεξιότητες που χρειάζεται για να κάνει φίλους. 

			Ενισχύοντας τους δεσμούς με έμπιστους ενήλικες

			Κατά τη διάρκεια των πρώτων χρόνων ζωής της κόρης σας, είναι πιθανό ότι θα είστε το άτομο στο οποίο θα εμπιστεύεται τις σκέψεις της. Τη δική σας φωνή θα ακούει και θα εμπιστεύεται περισσότερο από άλλες. Όμως δεν θα συμβαίνει πάντα αυτό. Καθώς οι κόρες μας θα μεγαλώνουν και θα ανακαλύπτουν την ταυτότητά τους, είναι φυσικό να θέλουν να επαναστατήσουν και να απομακρυνθούν από εμάς. Μάλιστα, θα υπάρχουν φορές που η δική σας συμβουλή θα είναι η τελευταία που θα θέλουν να ακολουθήσουν. Επίσης ίσως υπάρξουν φορές που θα νιώσουν ότι δεν μπορούν να σας εμπιστευτούν, αν και θα το ήθελαν. Τα κορίτσια στην εφηβεία συχνά αναφέρουν ότι νιώθουν ότι οι γονείς τους είναι πολυάσχολοι ή πολύ επικριτικοί για να τα ακούσουν πραγματικά.115

			Κοιτάζοντας μπροστά, όταν ο κόρες μας θα περάσουν περιό­δους που δεν θα θέλουν (ή θα νιώθουν ότι δεν μπορούν) να μας εμπιστευτούν –για οποιονδήποτε λόγο–, επιθυμούμε να μπορούν να εκμυστηρευτούν τις σκέψεις τους σε έναν έμπιστο ενήλικα. Αναφερόμαστε σε ένα άτομο που θα είναι σοφότερο και μεγαλύτερο από εκείνες, που θα έχει τις ίδιες αξίες με εμάς και θα ενεργήσει με γνώμονα το καλό της κόρης μας. Θέλουμε να είναι κάποιος που θα τις ακούσει, θα τις στηρίξει και θα δώσει καλές συμβουλές. Ένας έμπιστος ενήλικας αποτελεί επίσης και πρότυπο ανθρώπου στον οποίο η κόρη μας μπορεί να στραφεί για έμπνευση και καθοδήγηση. 

			Σε παλιότερες γενιές, αυτό το άτομο θα μπορούσε να είναι μια γιαγιά, μια θεία ή, ανάλογα με την κουλτούρα και τη θρησκεία, μια φιγούρα όπως η νονά. Όμως πολλοί άνθρωποι τώρα πια ζουν μακριά από τις βιολογικές τους οικογένειες ή έχουν περίπλοκες οικογενειακές δομές ή διαφορετικές αξίες, οπότε η παραδοσιακή δομή ίσως να μην είναι πια εφικτή, πρακτική ή επιθυμητή. Ίσως χρειαστεί να καλλιεργήσετε εσκεμμένα τις σχέσεις που στο παρελθόν κάλυπταν οικογενειακές φιγούρες όπως η γιαγιά/η θεία/η νονά.

			Σκεφτείτε προσεκτικά ποιοι είναι οι ενήλικες στη ζωή σας και ποιοι από αυτούς θα μπορούσαν να γίνουν καλοί, έμπιστοι φίλοι για την κόρη σας. Σιγουρευτείτε ότι επιλέγετε ανθρώπους που θα βρίσκονται στη ζωή σας για πολύ καιρό. Ένας έμπιστος ενήλικας πρέπει να είναι ένα σταθερό και συνεπές μέρος της ζωής της κόρης σας. Εκτός από τη γιαγιά, τη θεία ή τη νονά, θα μπορούσε να είναι ένας προπονητής, ένας γείτονας ή ένας στενός φίλος. 

			Δεν θέλετε να αφήσετε μια τόσο σημαντική σχέση στην τύχη, για αυτό κάντε το επίσημο. Ρωτήστε αυτούς τους ανθρώπους αν είναι πρόθυμοι να αναλάβουν αυτόν τον ρόλο στη ζωή της κόρης σας. Εξηγήστε ότι θέλετε να υποστηρίζουν και να καθοδηγούν την κόρη σας όσο εκείνη θα μεγαλώνει και θα γίνεται γυναίκα, έτσι ώστε να γνωρίζουν κι εκείνοι ότι το να είναι οι έμπιστοι ενήλικες είναι τιμή και ευθύνη. Για να μεγιστοποιήσετε τις πιθανότητες να στραφεί η κόρη σας σε έναν έμπιστο ενήλικα σε περίοδο κρίσης, εξασφαλίστε ότι θα αναπτυχθεί ένας δεσμός μαζί τους όσο πιο νωρίς γίνεται. Βλέπουμε τις σχέσεις με έμπιστους ενήλικες κάπως σαν ασφαλιστήρια συμβόλαια. Αν επενδύσουμε χρόνο για να καλλιεργήσουμε τη σχέση όσο οι κόρες μας είναι ακόμα μικρές (όταν αυτές οι σχέσεις δεν είναι εντελώς απαραίτητες), τότε υπάρχουν περισσότερες πιθανότητες να στραφούν σε αυτό το άτομο όταν εκείνες θα μεγαλώσουν. 

			Σε έναν κόσμο όπου πολλά κορίτσια στρέφονται προς τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ως πρότυπο της επιτυχημένης και εξιδανικευμένης γυναικείας φύσης, η ανάγκη για θετικά γυναικεία πρότυπα είναι πιο μεγάλη από ποτέ. Η συγγραφέας βιβλίων γονεϊκής φροντίδας Maggie Dent θεωρεί ότι ο ρόλος της ως έμπιστου ενήλικα είναι πολύ σοβαρός και μάλιστα δηλώνει: «Μια νεαρή γυναίκα δεν μπορεί να γίνει αυτό που δεν έχει δει ποτέ, κι έτσι μπορεί να διευρύνει την αντίληψή της παρατηρώντας τις θείες της, αντί να βασίζεται στους μπλόγκερς και τις δια­σημότητες για να τη διαμορφώσει».116

			Οι έμπιστοι ενήλικες και η εχεμύθεια

			Ένας από τους πιο σημαντικούς ρόλους που καλείται να υιοθετήσει ένας έμπιστος ενήλικας είναι το να γίνει κάποιος στον οποίο η κόρη σας μπορεί να μιλήσει με απόλυτη εμπιστευτικότητα. Αυτό σημαίνει ότι, όποιον κι αν διαλέξετε, πρέπει να είναι ικανός να κρατήσει τα μυστικά της κόρης σας, αν εκείνη το απαιτήσει. Ναι, αυτό σημαίνει να κρατήσει τα μυστικά ακόμα και από εσάς. Βασικά, αυτό σημαίνει να κρατήσει τα μυστικά ειδικά από εσάς. 

			Για να το καταστήσουμε σαφές. Τα παιδιά αποκρύπτουν πληροφορίες από τους γονείς τους για πολλούς λόγους. Μερικές φορές φοβούνται ότι θα βρουν τον μπελά τους. Σε αυτές τις περιπτώσεις, ένα από τα μεγαλύτερα εμπόδια στο να εμπιστευτεί η κόρη σας έναν έμπιστο ενήλικα είναι ο φόβος ότι αυτό το άτομο θα σας μεταφέρει τη συνομιλία. Σε άλλες περιπτώσεις, πιο ανησυχητικές, μια κοινή τακτική των θηρευτών (τόσο στο διαδίκτυο όσο κι έξω από αυτό) είναι να τρομοκρατούν τα παιδιά ώστε να κρατούν αυτά που συμβαίνουν μυστικά από τους γονείς τους. Κακοποίηση κάθε μορφής –σεξουαλική, συναισθηματική και ψυχολογική– συχνά συνεχίζεται για χρόνια επειδή ο θηρευτής έχει πει στο παιδί ότι δεν πρέπει να το πει στους γονείς του. 

			Έχουμε δει από πρώτο χέρι πόσο εύκολα μπορούν να τρομοκρατηθούν τα παιδιά για να κρατήσουν μυστικά από τους γονείς τους. Όταν η Βάιολετ πήγε στην κατασκήνωση της τετάρτης, οι φίλες της έλεγαν τρομακτικές ιστορίες για τη Μόμο, ένα διαδικτυακό φαινόμενο. Η Μόμο είναι μια σατανική φιγούρα που θυμίζει χαρακτήρες μάνγκα με παραμορφωμένα χαρακτηριστικά πουλιού, η οποία λέγεται ότι έχει υπερφυσικές δυνάμεις και μπορεί να κυριεύει, ακόμα και να σκοτώνει παιδιά. Σύμφωνα με τις ιστορίες που έλεγαν οι συμμαθήτριες της Βάιολετ, η Μόμο έχει υπνωτιστικές δυνάμεις και μπορεί να κρυφτεί στις ντουλάπες των παιδιών και να τα αναγκάσει να κάνουν σατανικές πράξεις και, αν ένα παιδί μιλήσει στους γονείς του για τη Μόμο, τότε το πλάσμα αυτό θα σκοτώσει τους γονείς του. 

			Τα περισσότερα παιδιά στη σχολική κατασκήνωση της Βάιο­λετ δεν είχαν δει ποτέ βίντεο της Μόμο. Ο βαθμός της επιρροής της Μόμο στο YouTube είναι μεγεθυσμένος. Όμως τίποτα από όλα αυτά δεν είχε σημασία για εκείνα τα παιδιά. Απλώς και μόνο το να ακούνε αυτές τις ιστορίες ήταν αρκετό για να τα τρομοκρατήσει. Κάποια από τα παιδιά στην τάξη της Βάιολετ επέστρεφαν από την κατασκήνωση αναστατωμένα, αλλά αρνούνταν να μιλήσουν στους γονείς τους για τον λόγο της αναστάτωσής τους, γιατί πίστευαν πραγματικά ότι, αν το έκαναν, η Μόμο θα σκότωνε τη μαμά τους. 

			Αν και η Μόμο δεν αποτελούσε πραγματικό κίνδυνο για αυτά τα παιδιά, ήταν εντυπωσιακό να βλέπει κανείς πόσο εύκολα αυτά τα παιδιά ηλικίας οχτώ εννιά χρονών μπορούσαν να πέσουν θύματα χειραγώγησης ώστε να κρατούν μυστικά από τους γονείς τους. Είμαστε σίγουροι ότι και οι άλλοι γονείς είχαν πει στα παιδιά τους ότι μπορούσαν να τους πουν τα πάντα, όπως άλλωστε το είχαμε κάνει κι εμείς αμέτρητες φορές. Όμως, όταν εκείνα βρίσκονταν στο επίκεντρο αυτής της κατάστασης, όλα αυτά τα ενθαρρυντικά λόγια δεν σήμαιναν πια τίποτα. Είχαν αποτύχει με το πρώτο εμπόδιο.

			Η Βάιολετ τελικά μας μίλησε για τις ιστορίες της Μόμο. Την ευχαριστήσαμε και την επαινέσαμε που βρήκε το κουράγιο να μας μιλήσει. Έπειτα αξιοποιήσαμε αυτή την ευκαιρία για να της υπενθυμίσουμε ότι μπορεί να μιλήσει οποτεδήποτε θελήσει σε έναν από τους έμπιστους ενήλικες και, αν τους το ζητήσει, τότε εκείνοι δεν θα μας το πουν.

			Πρέπει να σιγουρευτείτε ότι η κόρη σας γνωρίζει ότι, αν ποτέ συναντήσει προβλήματα και βρεθεί σε καταστάσεις που δεν μπορεί να σας μιλήσει, τότε μπορεί να μιλήσει σε έναν έμπιστο ενήλικα και εκείνος θα σας μιλήσει μόνο αν του δώσει εκείνη την άδεια. Στην οικογένειά μας, ο έμπιστος ενήλικας θα ενθαρρύνει την κόρη μας να μας εξηγήσει τι συμβαίνει αν πρόκειται για κάτι σοβαρό. Όμως, αν εκείνη δεν επιθυμεί να μάθουμε εμείς, τότε ο φίλος μας έχει υποσχεθεί ότι θα είναι εχέμυθος. Οι κόρες μας το καταλαβαίνουν αυτό. Το ίδιο και ο έμπιστος ενήλικας και είναι σύμφωνος με αυτό. 

			Φυσικά, θα προτιμούσαμε να ξέρουμε. Η ιδέα ότι μπορεί είτε η μία είτε η άλλη κόρη μας να αντιμετωπίζει ένα σοβαρό θέμα για το οποίο εμείς δεν έχουμε καμία γνώση είναι τρομακτική και πέρα από κάθε φαντασία. Κι όμως, ακόμα χειρότερα από το να μη γνωρίζουμε εμείς είναι το να μην έχει η κόρη μας τη βοήθεια και την υποστήριξη που χρειάζεται από έναν ενήλικα με ηθικές αξίες. 

			Αν και δεν τρέφουμε αυταπάτες ότι αυτή είναι μια ακλόνητη στρατηγική, είναι ακόμα ένας τρόπος με τον οποίο μπορούμε να προστατεύσουμε τις κόρες μας. Η ελπίδα μας είναι ότι αυτή η διευθέτηση θα τους δώσει το κουράγιο να μιλήσουν σε έναν έμπιστο ενήλικα κι έτσι δεν θα νιώθουν ότι χρειάζεται να αντιμετωπίσουν μόνες τους ένα σημαντικό πρόβλημα. Εκτός αυτού, δίνει τη δυνατότητα στις κόρες μας να έχουν κάποιον στον οποίο να απευθυνθούν όταν η ζωή τους –ή η σχέση τους με τους γονείς τους– γίνεται δύσκολη.

			Ενδυναμώνοντας τη σχέση με την κόρη σας

			Οι μελέτες που αφορούν τους τυχερούς λαχείων ανακαλύπτουν ένα πολύ συνεπές μοτίβο. Αφότου βιώσουν μια έκρηξη ευτυχίας, επανέρχονται σύντομα στην πρότερη, συνήθη διάθεση που είχαν πριν γίνουν ζάπλουτοι.117 Αγαθά –περισσότερα υλικά αγαθά– δεν φαίνεται να οδηγούν σε μακροπρόθεσμη ευτυχία. Η έρευνα είναι πολύ ξεκάθαρη στο τι είναι αυτό που βοηθάει. Όπως περιγράφει στο εξαιρετικό βιβλίο της The Women’s Brain Book η νευροεπιστήμονας δρ Sarah McKay, υπάρχουν πολλές μελέτες που δείχνουν ότι η ανθρώπινη επαφή, η αγάπη και η τρυφερότητα είναι αυτά που θα ενισχύσουν την καλή ψυχοσωματική κατάσταση της κόρης σας, τόσο σε αυτή την ηλικία όσο και στην υπόλοιπη ζωή της.118 Το ίδιο ισχύει και για τη σχέση σας με την κόρη σας. Το να της δίνετε ακόμα περισσότερα υλικά αγαθά απλώς θα την ανεβάζει προσωρινά. Αυτό που λαχταράει πραγματικά είναι η επαφή – μια βαθιά και ουσιαστική επαφή μαζί σας. 

			Είστε πολυάσχολοι, σωστά; Το καταλαβαίνουμε. Στο τέλος μιας ατελείωτης μέρας κι εμείς είμαστε κουρασμένοι και εύκολα μπορούμε να πέσουμε στην παγίδα όπου η μόνη αλληλεπίδραση που έχουμε με τα κορίτσια μας είναι να τους πούμε να πλύνουν τα δόντια τους, να βάλουν τα παπούτσια τους στη θέση τους ή να σταματήσουν να τσακώνονται μεταξύ τους. Όμως οι κόρες μας έχουν τόσο έντονα την ανάγκη να νιώσουν κοντά μας, όσο και το να ανασαίνουν.

			Τα καλά νέα είναι ότι υπάρχει τρόπος να ενδυναμώσετε τον δεσμό που έχετε με την κόρη σας ακόμα κι αν δεν έχετε ελεύθερο χρόνο και είστε εξαντλημένοι. Όπως προκύπτει, όσον αφορά την ανάπτυξη και τη διατήρηση μιας ισχυρής και ευτυχισμένης σχέσης, αυτό που έχει σημασία είναι το πώς γιορτάζετε τα καλά νέα. Η καθηγήτρια Ψυχολογίας Shelly Gable από το Πανεπιστήμιο της Καλιφόρνια ανακάλυψε ότι το πώς γιορτάζετε είναι ίσως πιο σημαντικό για τη σχέση σας από το πώς τσακώνεστε ή αντιμετωπίζετε τις συγκρούσεις. Έχει να κάνει με το να κάνετε τις σωστές ερωτήσεις, με τον σωστό τρόπο, τις σωστές (χαρούμενες) στιγμές. 

			Να πώς λειτουργεί. Όταν η κόρη σας έρχεται σε εσάς με καλά νέα ή έχοντας καταφέρει ένα επίτευγμα, σταματήστε ό,τι κάνετε, χαμογελάστε, πάρτε την αγκαλιά και ρωτήστε τη γι’ αυτό.

			Αυτό. Αυτό είναι όλο. Είναι πραγματικά τόσο απλό. 

			Οι κοινωνιολόγοι όπως η Gable χρησιμοποιούν μια εντυπωσιακή έκφραση γι’ αυτό. Λέγεται «ενεργητική και εποικοδομητική» αντίδραση. Οι δραστικές κι εποικοδομητικές αντιδράσεις έχουν τρία στοιχεία: είναι αυθεντικές, ενθουσιώδεις και υποστηρικτικές. Έρχονται σε αντίθεση με τις «παθητικές και εποικοδομητικές» αντιδράσεις, όπως το να πείτε κάτι σαν «Αυτό είναι καταπληκτικό. Μπράβο σου», ενώ είστε προσηλωμένοι στο τηλέφωνο ή στην τηλεόραση.

			Έπειτα υπάρχουν και οι καταστροφικοί τρόποι για να αντιδράσετε. Για παράδειγμα, μια «ενεργητική και καταστροφική» αντίδραση στο νέο ότι η κόρη σας εξελέγη πρόεδρος της τάξης μπορεί να είναι «Αυτό φαίνεται μεγάλη ευθύνη. Είσαι σίγουρη ότι είσαι έτοιμη γι’ αυτό; Τι θα σκεφτούν οι φίλες σου που θα τους κάνεις το αφεντικό;». Τέλος, οι «παθητικές και καταστροφικές» αντιδράσεις είναι δηλώσεις όπως «Είμαι απασχολημένος τώρα. Δεν περιστρέφεται όλος ο κόσμος γύρω από εσένα», το οποίο λέτε ενώ κοιτάζετε το τηλέφωνο ή την οθόνη του υπολογιστή. 

			Παίρνει πέντε λεπτά, ή ίσως και λιγότερο, να δώσετε μια ενεργητική και εποικοδομητική απάντηση στην κόρη σας. Αφήστε κάτω το τηλέφωνό σας ή σταματήστε να ψιλοκόβετε καρότα, κοιτάξτε την κόρη σας στα μάτια και κάντε της μερικές ερωτήσεις για να δείξετε ότι ενδιαφέρεστε κι έχετε ενθουσιαστεί με τα χαρούμενα νέα της. Θα αποκομίσετε σημαντικά οφέλη για τη σχέση γονέα-παιδιού.

			Δράση για μπαμπάδες

			Πάρτε μια μέρα άδεια τον χρόνο για να πάτε στην εκδρομή του σχολείου της κόρης σας, του νηπιαγωγείου ή του παιδικού σταθμού ή για να βοηθήσετε σε κάποια εκδήλωση ως κηδεμόνας. Αν δεν υπάρχουν επίσημες ευκαιρίες για να το κάνετε αυτό, ρωτήστε τη δασκάλα ή τον δάσκαλο της κόρης σας αν μπορείτε να πάτε στην τάξη και να διαβάσετε ένα παραμύθι ή να βοηθήσετε με κάποια άλλη δραστηριότητα.

			Μια έρευνα που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Journal of Marriage and Family βρήκε ότι τα παιδιά που οι πατεράδες τους αφιερώνουν χρόνο για να συμμετέχουν σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες απολαμβάνουν πολλά πλεονεκτήματα σε γνωσιακό επίπεδο σε σχέση με παιδιά που οι πατεράδες τους συμμετέχουν σε άλλες δομημένες δραστηριότητες, όπως είναι τα αθλήματα και μη προγραμματισμένες δραστηριότητες όπως το παιχνίδι. Και μάλιστα αυτό ισχύει ανεξάρτητα από τα δικά σας ακαδημαϊκά επιτεύγματα.119

			Τα πλεονεκτήματα του να πάρετε μια μέρα άδεια για να ασχοληθείτε με την εκπαίδευση της κόρης σας εκτείνονται πολύ μακρύτερα από τις ακαδημαϊκές επιδιώξεις. Με μία μόνο μέρα άδειας τον χρόνο, θα μπορέσετε να συναντήσετε όλους τους φίλους της κόρης σας και να διαπιστώσετε ιδίοις όμμασι πώς αλληλεπιδρά εκείνη μαζί τους. Αν παρατηρήσετε ότι χρειά­ζεται βοήθεια για να αναπτύξει τις κοινωνικές της δεξιότητες, μπορείτε να την προσφέρετε. Το να γνωρίζετε τους φίλους της κόρης σας –και τα ονόματά τους– παρέχει μια ευκαιρία να ξεκινήσετε να επικοινωνείτε γι’ αυτές τις σχέσεις. Αν στο μέλλον εκείνη σας πλησιάσει για συμβουλές σχετικά με ένα θέμα που έχει με έναν φίλο, θα γνωρίζετε αμέσως σε ποιον αναφέρεται.

			Εκτός αυτού, το να αφιερώσετε μια μέρα στην κόρη σας θα σας δώσει την ευκαιρία να έχετε μια ιδιωτική συζήτηση με τη δασκάλα της. Επίσης, θα δείξει στην κόρη σας ότι ενδιαφέρεστε πραγματικά για τη ζωή της και για το τι είναι σημαντικό για εκείνη.

			Ανακεφαλαίωση

			 Τα κορίτσια που έχουν ισχυρές και ουσιαστικές σχέσεις είναι σωματικά και ψυχικά πιο υγιή, νιώθουν πολύ πιο ευτυχισμένα και ισορροπημένα, τα πηγαίνουν καλύτερα στο σχολείο, είναι πιο σθεναρά και πιο δυναμικά και στο μέλλον είναι πιο πετυχημένα επαγγελματικά.

			 Αποτελεί μύθο ότι οι κοινωνικές και οι φιλικές δεξιό­τητες αναπτύσσονται φυσικά. Η κόρη σας μπορεί να χρειαστεί συγκεκριμένες οδηγίες για το πώς να αποκτά βλεμματική επαφή, πώς να κάνει μια συζήτηση, να επιλέγει αληθινούς φίλους και να αντιμετωπίζει τις συγκρούσεις με εποικοδομητικό τρόπο. Τα καλά νέα είναι ότι αυτές τις δεξιότητες μπορείτε να τις διδάξετε και τις εξασκήσετε, όπως συμβαίνει και με άλλες δεξιότητες.

			 Η κόρη σας έχει μεγάλη ανάγκη να έχει μια βαθιά και ουσιαστική σχέση μαζί σας. Στρατηγικές σύνδεσης που αξίζουν συμπεριλαμβάνουν να αφιερώσετε χρόνο χωρίς περισπασμούς για να γιορτάσετε και να δείξετε το ενδιαφέρον σας στις επιτυχίες της και να πάρετε μια μέρα άδεια τον χρόνο για να βοηθήσετε την τάξη με μια δραστηριότητα: να συναντήσετε τους δασκάλους της, να γνωρίστε τους φίλους της και να της δείξετε ότι αποτελεί προτεραιότητα για εσάς. 
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			7 - Ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του είναι ο εαυτός του

			Άκαμπτοι γονείς εναντίον γονέων-σπορέων

			Εβδομάδα παρά εβδομάδα, τα μέσα ενημέρωσης φαίνεται να μας παρουσιάζουν κι ένα καινούριο είδος γονεϊκής φροντίδας. Υπάρχουν οι αυστηροί και απαιτητικοί γονείς, οι γονείς που παρατηρούν ασφυκτικά την κάθε κίνηση των παιδιών τους, οι γονείς που απομακρύνουν όλα τα εμπόδια που ορθώνονται μπροστά στα παιδιά τους. Με κίνδυνο να προσθέσουμε κι άλλα είδη ανατροφής παιδιών σε μια ούτως ή άλλως μακρά λίστα, επιτρέψτε μας να προτείνουμε ακόμα δύο: τους άκαμπτους γονείς και τους γονείς-σπορείς. 

			Η προσέγγιση των άκαμπτων γονέων και των γονέων-σπορέων σχετίζεται με το πώς οι γονείς αντιλαμβάνονται το έργο της ανατροφής παιδιών. Οι άκαμπτοι γονείς βλέπουν το παιδί τους ως μια πολύτιμη μαρμάρινη στήλη. Σε αυτή την προσέγγιση, ο ρόλος του γονέα είναι να σμιλέψει το μάρμαρο, να το κάνει ανάγλυφο και να διαμορφώσει το παιδί, δημιουργώντας ένα αριστούργημα. Οι άκαμπτοι γονείς πιστεύουν ότι το παιδί έχει ορισμένες ποιότητες, όμως είναι οι ίδιοι που θα αποφασίσουν ποιο σχήμα και ποια κατεύθυνση θα πάρει το παιδί τους. Κάποιοι γονείς ίσως θέλουν να διαμορφώσουν μια κόρη «κατ’ εικόνα και καθ’ ομοίωσίν» τους, άλλοι ίσως θέλουν να μεγαλώσουν ένα κορίτσι που να γίνει το εντελώς αντίθετο από εκείνους. Όπως και να έχει, είναι οι γονείς εκείνοι που σμιλεύουν το μάρμαρο.

			Αντίθετα, οι γονείς που φυτεύουν τον σπόρο αντιλαμβάνονται τα παιδιά τους ως, το μαντέψατε, σπόρους που χρειάζονται φροντίδα για να μεγαλώσουν. Αυτοί οι γονείς θεωρούν ότι η δουλειά τους είναι να παρέχουν το καλύτερο δυνατό περιβάλλον για να βλαστήσει ο σπόρος τους και να ανθίσει: παρέχουν το γόνιμο έδαφος, τα θρεπτικά συστατικά και το στήριγμα πάνω στο οποίο θα ακουμπήσει το παιδί για να μπορέσει να μεγαλώσει, όμως τελικά αφήνουν το φιντάνι να αναπτυχθεί στον χρόνο και με τον τρόπο που εκείνο θέλει. Το περιβάλλον που διαμορφώνουν οι γονείς επηρεάζει τη διαδικασία και το αποτέλεσμα, όμως είναι το ίδιο το παιδί που θα καθορίσει τελικά ποια μορφή θα πάρει και προς ποια κατεύθυνση θα αναπτυχθεί.

			Τόσο οι άκαμπτοι γονείς όσο και εκείνοι που φροντίζουν τον σπόρο παρακινούνται από την αγάπη τους και θέλουν το καλύτερο για την κόρη τους. Η διαφορά είναι ότι οι άκαμπτοι γονείς πιστεύουν ότι το καλύτερο αποτέλεσμα για την κόρη τους προκύπτει από εξωγενείς επιρροές όπως είναι οι ίδιοι, οι παππούδες, τα σχολεία ή οι προπονητές, οι προσδοκίες της κοινωνίας ή της παράδοσης – ή κάποιος συνδυασμός αυτών των επιρροών. Οι γονείς που σπέρνουν τον σπόρο, αντιθέτως, βλέπουν το μεγάλωμα του παιδιού τους περισσότερο ως οργανική και περίπλοκη διαδικασία. Εμπιστεύονται την κόρη τους να αναπτυχθεί όποτε και όπως θέλει εκείνη. 

			Το πιθανότερο είναι ότι οι περισσότεροι από εμάς συνδυάζουμε λίγο από κάθε προσέγγιση. Ή σε κάποια πλαίσια τείνουμε προς την άκαμπτη προσέγγιση, ενώ σε άλλα τείνουμε προς την προσέγγιση της σποράς. Όμως ίσως έχουμε μια επικρατούσα προσέγγιση ή τάση προς το ένα είδος φροντίδας σε σχέση με το άλλο. 

			Ξεκινήσαμε ως άκαμπτοι γονείς χωρίς να το ξέρουμε. Διαβάσαμε όλα τα βιβλία και τα φυλλάδια για τα ορόσημα στην ανάπτυξη ενός παιδιού και μελετήσαμε σχολαστικά τα διαγράμματα που προδιέγραφαν την πρόοδο της Βάιολετ σε σχέση με τον μέσο όρο. Πιστέψαμε ότι ως «καλοί» γονείς είχαμε καθήκον να την ωθήσουμε όσο πιο μακριά και πιο γρήγορα μπορούσαμε. Είχαμε εντυπωσιαστεί από την ιδέα ότι η ανατροφή των παιδιών είναι ένα ανταγωνιστικό άθλημα και δεν θέλαμε να μείνει πίσω η κόρη μας. Φυσικά, επίσης θέλαμε και το καλύτερο για εκείνη και υποθέσαμε ότι αυτή η προσέγγιση ήταν και η σωστή. 

			Όμως, όσο περνούσε ο καιρός, όσο αποκτούσαμε περισσότερη αυτοπεποίθηση στον ρόλο του γονέα, συνειδητοποιού­σαμε ότι η Βάιολετ είχε τη δική της ξεχωριστή και υπέροχη προσωπικότητα. Αν προσπαθούσαμε να της επιβάλλουμε το δικό μας όραμα, θα της στερούσαμε την ευκαιρία να ανακαλύψει τον αληθινό, αυθεντικό εαυτό της. Έκτοτε μάθαμε ότι ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του πρέπει να έχει την ελευθερία να μεγαλώσει και να εξελιχθεί στην καλύτερη εκδοχή του ανθρώπου που εκείνη επιλέγει, όχι να μετατραπεί στην εκδοχή του εαυτού της που κάποιοι άλλοι επέλεξαν για εκείνη, ανεξάρτητα από το πόσο αγνές ήταν οι προθέσεις τους. Κι έτσι τώρα προσπαθούμε να κρατήσουμε υπό έλεγχο την τάση μας για άκαμπτη προσέγγιση. Κάνουμε ό,τι καλύτερο μπορούμε για να αφήσουμε τις σμίλες μας και να τις αντικαταστήσουμε με ποτιστήρια. 

			Σε αυτό το κεφάλαιο θα εξερευνήσουμε πώς μπορούμε να παρακινήσουμε τα κορίτσια να ανακαλύψουν και να αναπτύξουν τον αυθεντικό εαυτό τους. Θα εξετάσουμε τρόπους με τους οποίους μπορείτε να αναθρέψετε την κόρη σας έτσι ώστε εκείνη να ευδοκιμήσει στη ζωή της. 

			Δώστε χώρο στις ικανότητές της να ανθίσουν 

			«Ποιες είναι οι ικανότητές της;» ρώτησε η δασκάλα της τρίτης για τη Βάιολετ. 

			Είχαμε στριμωχτεί στις παιδικές πλαστικές καρέκλες της σχολικής αίθουσας, στον αέρα πλανιόταν η ανεπαίσθητη αλλά επίμονη μυρωδιά από τα σχολικά γεύματα. Ήταν μια δεκάλεπτη συνάντηση στην οποία οι γονείς μιλούσαν στη δασκάλα του παιδιού τους, χωρίς την παρουσία των παιδιών, για όλα τα σχετικά ζητήματα για την επερχόμενη χρονιά. Περιμέναμε να συζητηθούν τα πάντα, από τα μαθήματα αγγλικής γλώσσας και μαθηματικών, μέχρι τις ανησυχίες για τις φιλίες των παιδιών, και όλα τα ζητήματα που αφορούσαν τη συμπεριφορά και τον συναισθηματικό κόσμο τους. Δεν περιμέναμε από τη δασκάλα της Βάιολετ να ρωτήσει ποιες είναι οι ικανότητές της. Μάλιστα, ήταν η πρώτη φορά στα οχτώ χρόνια που ήμαστε γονείς που μας είχε γίνει αυτή η ερώτηση. Και ήταν τόσο αναπάντεχη, που, για μερικές στιγμές, χρειάστηκε να τη συλλογιστούμε. 

			Όπως φάνηκε, δεν ήμαστε οι μόνοι που αιφνιδιαστήκαμε από την ερώτηση της δασκάλας. Αρκετοί φίλοι μάς ομολόγησαν ότι κατά τη διάρκεια των δικών τους συναντήσεων το μυαλό τους ήταν άδειο από σκέψεις. Ακόμα και με παρακίνηση και αμήχανες σιωπές, δεν μπορούσαν να σκεφτούν ούτε ένα πράγμα στο οποίο είχε έφεση το παιδί τους. 

			Η καθηγήτρια Ψυχολογίας Lea Waters λέει ότι είναι πολύ συνηθισμένο για τους γονείς να δυσκολεύονται να απαριθμήσουν τα χαρίσματα του παιδιού τους. Η Waters οργανώνει εργαστήρια πάνω στην ανατροφή παιδιών βάσει των ικανοτήτων τους, το οποίο από μόνο του εξηγεί τα πλεονεκτήματα του να εστιάζουμε στα χαρίσματα του παιδιού αντί να προσπαθούμε αδιάκοπα να διορθώνουμε τις αδυναμίες του. Έχει παρατηρήσει ότι οι γονείς στα εργαστήρια που κάνει συχνά δυσκολεύονται να εντοπίσουν τομείς που τα παιδιά τους είναι δυνατά. Έχετε υπόψη ότι αυτοί οι γονείς έχουν γραφτεί κι έχουν πληρώσει για μαθήματα σχετικά με την ανατροφή των παιδιών βάσει των ικανοτήτων τους, κι έτσι, σε αντίθεση με τη συνάντηση που είχαμε εμείς με τη δασκάλα, εκείνοι μάλλον είχαν την ευκαιρία να συλλογιστούν ποιες είναι οι ικανότητες των παιδιών τους. Κι όμως, πολύ συχνά δυσκολεύονται με αυτή την ερώτηση. Δεν είναι ότι τα παιδιά τους δεν έχουν χαρίσματα. Οπωσδήποτε έχουν. Είναι απλώς ότι ως γονείς έχουμε την τάση να μην τα παρατηρούμε. 

			Γιατί οι περισσότεροι γονείς μπορούν με ευκολία να απαριθμήσουν τις αδυναμίες, τα ζητήματα και τα προβλήματα της κόρης τους και όμως κομπιάζουν όταν έρχεται η ώρα να αναφέρουν αυτά που κάνει καλά;

			Μέρος της απάντησης σε αυτή την ερώτηση ίσως βρίσκεται στον τρόπο που μεγαλώσαμε. Στο παρελθόν, μια πάγια τακτική ανατροφής των παιδιών ήταν η «διορθωτική ανατροφή». Οι γονείς θεωρούσαν ότι το κύριο έργο τους ήταν να διορθώσουν αδυναμίες των παιδιών. Ουσιαστικά προσπαθούσαν να αφαιρέσουν και να «διορθώσουν» τα στοιχεία στον χαρακτήρα του παιδιού τους τα οποία υπέθεταν ότι θα λειτουργούσαν ως εμπόδια στο να γίνουν τα παιδιά τους επιτυχημένοι ενήλικες. 

			Ένας άλλος λόγος είναι ότι είμαστε πολύ προσηλωμένοι στο να αναζητούμε σημάδια που φανερώνουν ότι το παιδί μας υστερεί κάπου και αμελούμε να παρατηρήσουμε σε ποιους τομείς είναι καλό – ή ακόμα και εξαιρετικό. «Σε ένα βασικό βιο­λογικό επίπεδο, οι εγκέφαλοί μας είναι σχεδιασμένοι να αποφεύγουν τα σφάλματα, αντί να παρατηρούν ποια πράγματα λειτουργούν σωστά», λέει η καθηγήτρια Waters, συγγραφέας του βιβλίου The Strength Switch (Ο Διακόπτης της Δύναμης). «Αυτό σημαίνει ότι είναι πολύ πιθανότερο να δώσουμε βάση στα μαθήματα στα οποία τα παιδιά μας μειονεκτούν στο σχολείο παρά σε εκείνα που διαπρέπουν. Ή ίσως να επιπλήττουμε τα παιδιά για αγένεια, χωρίς να παρατηρήσουμε ποτέ –και ούτε να τους δώσουμε τα εύσημα– όταν εκείνα είναι ευγενικά». 

			Όμως, αν οι γονείς είναι πολύ απασχολημένοι να συγκεντρώνουν την προσοχή τους σε όσα πηγαίνουν στραβά με την κόρη τους και να στοχεύσουν τις προσπάθειές τους στο να «διορ­θώσουν» τα λάθη της –διαμορφώνοντας και χτίζοντας τον χαρακτήρα της με βάση τα δικά τους κριτήρια–, τότε δεν θα έχουν τον χρόνο ή την πνευματική κατάσταση να παρατηρήσουν και να καλλιεργήσουν τα μοναδικά δώρα και ταλέντα της. Όπως και με το παιχνίδι της σήτας, στο οποίο αναφερθήκαμε στο κεφάλαιο για την προοπτική ισχύος, αν οι γονείς αφιερώνουν το μεγαλύτερο μέρος του χρόνου τους εστιάζοντας στη σήτα όσον αφορά τα μειονεκτήματα της κόρης τους, ίσως αμελήσουν να διακρίνουν την ομορφιά και τον θαυμαστό κόσμο που εκτείνεται πίσω από αυτή. 

			Η συγκεκριμένη προσέγγιση μπορεί να επηρεάσει τον τρόπο που η κόρη σας αντιλαμβάνεται τον εαυτό της και νιώθει γι' αυτόν. Αν εστιάσετε πολύ έντονα στο τι πάει στραβά μαζί της, εκείνη μπορεί να μεγαλώσει νιώθοντας ότι είναι διαρκώς ανεπαρκής. Ίσως καταλήξει να περιορίζει τον εαυτό της σε όσα δεν μπορεί να κάνει παρά σε όσα μπορεί να πετύχει. Αν η κόρη σας νιώθει ότι αποτυγχάνει συνέχεια, είναι απίθανο να αγαπάει τον εαυτό της. 

			«Πιστεύουμε λανθασμένα ότι ο τρόπος που θα κάνουμε τα παιδιά μας αισιόδοξα και ανθεκτικά σε όσα τους συμβαίνουν είναι να ξεριζώσουμε τις αδυναμίες τους», λέει η καθηγήτρια Waters. «Τα επιστημονικά δεδομένα σχετικά με τα χαρίσματα των παιδιών φανερώνουν ότι ισχύει το αντίθετο. Μαρτυρούν ότι πρέπει να στρέψουμε την προσοχή μας, κατά κύριο λόγο, στο να διευρύνουμε τα χαρίσματά τους παρά στο να περιορίσουμε τις αδυναμίες τους».

			Τα δυνατά σημεία της κόρης σας

			Δεν γνωρίζουμε εσάς ή την κόρη σας, όμως μπορούμε να πούμε με ακλόνητη βεβαιότητα ότι η κόρη σας διαθέτει δυνατά σημεία. Και πιθανότητα πολλά. Απλώς ενδέχεται να μένουν κρυμμένα. Ο ψυχολόγος δρ Peter Benson, που έχει αφιερώσει περίπου πενήντα χρόνια στην έρευνα για την ανάπτυξη των νέων, είπε ότι κάθε παιδί έχει φυσικά ταλέντα και ενδιαφέροντα που πραγματικά το ενθουσιάζουν και τα οποία είναι καλά και χρήσιμα για τον υπόλοιπο κόσμο. Ονόμασε αυτό το χαρακτηριστικό «σπίθα» των παιδιών.120 «Οι σπίθες της κόρης σας είναι οι επιδιώξεις που μιλούν στην καρδιά της, τα στοιχεία του χαρακτήρα της που πραγματικά αγαπάει στον εαυτό της. Οι σπίθες της είναι εκείνα τα στοιχεία ή οι δραστηριότητες που είναι τα φυσικά της ταλέντα, που επιλέγει να τα εξερευνήσει χωρίς γκρίνια ή παρακίνηση από άλλους και που τη γεμίζουν ενέργεια και χαρά». 

			Η έρευνα του δρ Benson έδειξε ότι το να ανακαλύψει και να καλλιεργήσει αυτή τη σπίθα δίνει έναν στόχο ζωής σε ένα κορίτσι. Όταν η κόρη σας δουλεύει τα χαρίσματά της, βρίσκεται σε επαφή με τον αυθεντικό εαυτό της – με αυτό που πραγματικά είναι, όχι με αυτό που ο κόσμος πιστεύει ότι πρέπει να γίνει. Δεν προκαλεί έκπληξη ότι αυτό φέρνει μαζί του και πληθώρα άλλων πλεονεκτημάτων. Το να ενθαρρύνουμε τα παιδιά να βασίζονται στις δυνάμεις τους οδηγεί σε υψηλότερα επίπεδα ευτυχίας και συμμετοχής στο σχολείο, αυξημένη ικανοποίηση ως προς τη ζωή τους και μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση, κατάκτηση υψηλότερων σχολικών στόχων και μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και σθεναρότητα. Με το να αναγνωρίσετε και να καλλιεργήσετε τα χαρίσματα της κόρης σας, θα χτίσετε τον χαρακτήρα της και θα τη βοηθήσετε να φτάσει στο μέγιστο των δυνατοτήτων της χωρίς να χρειαστεί να γκρινιάξετε, να την ωθήσετε προς συγκεκριμένες κατευθύνσεις και να σμιλέψετε τον χαρακτήρα της. 

			Η χαρά των γονέων-σπορέων έγκειται στο ότι βοηθούν την κόρη τους να αναγνωρίσει τα δυνατά σημεία της, να τα καλλιερ­γήσει και να επιτρέψει να ανθίσουν τη σωστή εποχή. 

			Εντοπίζοντας τα δυνατά σημεία της

			Αν δεν είστε βέβαιοι για το ποια είναι τα δυνατά σημεία της κόρης σας, ρωτήστε την. Τι είναι αυτό που της αρέσει να κάνει; Τι της προκαλεί ενθουσιασμό; Τι είναι αυτό με το οποίο παθιάζεται όταν προκύψει σαν θέμα συζήτησης και δεν μπορεί να σταματήσει να μιλάει γι’ αυτό; Αν εκείνη δεν μπορεί να αναγνωρίσει και να εκφράσει τα χαρίσματά της, τότε παρατηρήστε την και εκείνα, εν καιρώ, θα φανερωθούν. Δώστε προσοχή σε αυτό στο οποίο είναι καλή χωρίς προσπάθεια και επιλέγει να κάνει, χωρίς να χρειαστεί παρότρυνση ή πίεση από άλλους, και το οποίο της δίνει ενέργεια.

			Η καθηγήτρια Lea Waters προειδοποιεί τους γονείς να μη συγχέουν τις δεξιότητες με τα χαρίσματα. Σκεφτείτε μια μικρή πιανίστρια που δεν έχει χαρά: το κορίτσι έχει πιεστεί να κάνει εξάσκηση κάθε μέρα από την ηλικία των τριών ετών. Ίσως είναι μια επιδέξια πιανίστρια, όμως το να παίζει πιάνο δεν την ενθουσιάζει και δεν την κάνει ευτυχισμένη. Θα το παρατούσε την επόμενη μέρα αν οι γονείς την άφηναν ή αν δεν είχε μάθει να πιστεύει ότι το να μην αριστεύσει στις επόμενες εξετάσεις μουσικής θα ήταν σημάδι αποτυχίας. 

			Αν ακόμα δυσκολεύεστε να αναγνωρίσετε τα χαρίσματα της κόρης σας, έχουμε συνθέσει μια λίστα με χαρακτηριστικά σε ένα παράρτημα στο τέλος αυτού του βιβλίου (βλ. σελ. 351). Είμαστε βέβαιοι ότι, αν το συμβουλευτείτε, θα ανακαλύψετε πολλά χαρίσματα που κρύβονται στην κόρη σας. 

			Καλλιεργώντας τα δυνατά σημεία της

			Όταν αναγνωρίσετε τα δυνατά σημεία της κόρης σας, το επόμενο βήμα είναι να τα καλλιεργήσετε και να τα ενισχύσετε. Αυτό μπορεί να σημαίνει απλώς να αναγνωρίσετε ένα χάρισμα όταν δείτε την κόρη σας να το ασκεί. «Αν τα παιδιά σας μοιράζονται, μπορείτε να τα ευχαριστήσετε για τη συμπεριφορά τους και να πείτε πώς τα βλέπετε να χρησιμοποιούν αυτή τη δύναμη», λέει η καθηγήτρια Waters. Για παράδειγμα: «Σε ευχαριστώ που μοιράζεσαι τα πράγματά σου με την αδελφή σου – είναι πολύ ευγενικό (ή δίκαιο) εκ μέρους σου». Αν το παιδί σας έχει χάσει το κίνητρο για να μελετήσει για τις εξετάσεις του, μπορείτε να του υπενθυμίσετε: «Τώρα είναι η στιγμή να βγει μπροστά η επιμονή σου». 

			Το επιπρόσθετο πλεονέκτημα του να εστιάζετε στις δυνάμεις της κόρης σας είναι ότι κάνει τη δική σας δουλειά ως γονέων λίγο ευκολότερη – για να μην πούμε πιο διασκεδαστική. Κάτω από τη διαρκή πίεση να είστε όσο το δυνατόν καλύτεροι γονείς, να μεγαλώσετε όσο το δυνατόν καλύτερα κορίτσια, είναι εύκολο να απορροφηθείτε από όλες τις πλευρές της ανατροφής των παιδιών στις οποίες θεωρείτε ότι αποτυγχάνετε. Όμως, όταν εστιάσετε στα χαρίσματα της κόρης σας και διαπιστώσετε ότι μεγαλώνετε ένα υπέροχο και ξεχωριστό άτομο, τότε θα συνειδητοποιήσετε ότι, τελικά, κάνετε πολύ καλή δουλειά. 

			Μήπως είναι απλώς μια δικαιολογία της μετριότητας;

			Το να εστιάζετε στα δυνατά σημεία της κόρης σας ακούγεται υπέροχο στη θεωρία, όμως λειτουργεί στην πράξη; Μήπως σημαίνει ότι καταλήγετε να βλέπετε την κόρη σας μέσα από ρόδινα γυαλιά, δίνοντας βάση στα θετικά της, ενώ παραβλέπετε σημαντικούς τομείς στους οποίους εκείνη δυσκολεύεται ή ίσως και μένει πίσω; Αν η κόρη σας βρίσκει ότι είναι δύσκολο το διάβασμα, για παράδειγμα, έχετε πραγματικά την πολυτέλεια να εστιάζετε μόνο στα θετικά της;

			«Δεν έχει να κάνει με το να αγνοείτε το γεγονός ότι δεν μπορεί να διαβάσει», λέει η καθηγήτρια Waters. «Έχει να κάνει με το να της παρέχετε βοήθεια όταν τη χρειάζεται, αλλά και με το να βλέπετε αυτό το ένα ελάττωμα ως μέρος του μεγάλου καλειδοσκόπιου που είναι το παιδί σας». Ίσως ακούγεται παράλογο, όμως το να εστιάσετε στις δυνάμεις της κόρης σας μπορεί να τη βοηθήσει να αντιμετωπίσει καλύτερα άλλους τομείς στους οποίους υστερεί. «Όταν ένα παιδί δεν αυτοπροσδιορίζεται από αυτό που λείπει, τότε μπορεί να πει: “Ξέρω ότι δεν διαβάζω καλά και θα ζητήσω κι άλλη βοήθεια σε αυτό, όμως είμαι καλή στο μπάσκετ ή είμαι δημιουργική ή έχω ευχέρεια με τους υπολογιστές”». Αν η κόρη σας θεωρεί συνεχώς τον εαυτό της αποτυχημένο, τότε το να αντιμετωπίσει τις αδυναμίες της μπορεί να τη συντρίψει. Όμως, αν εσείς την έχετε βοηθήσει να καταλάβει και να αναπτύξει όλα τα φυσικά και θετικά χαρακτηριστικά της, τότε θα είναι πιο δυνατή και πιο γερή όταν θα δουλέψει για να βελτιώσει τις δεξιότητες στις οποίες πάσχει. 

			Ο έπαινος δεν ακυρώνει την κριτική

			Αφιερώστε περισσότερο χρόνο στο να προσέξετε και να σχολιάσετε αυτά που κάνει σωστά η κόρη σας από ό,τι αυτά που κάνει λάθος. Η καθηγήτρια Ψυχολογίας Suniya Luthar λέει ότι οι γονείς συχνά κάνουν το λάθος να σκέφτονται ότι η κριτική που ασκούν στο παιδί τους μπορεί να εξισορροπηθεί από τον έπαινό τους για τα επιτεύγματα του παιδιού τους και με την εκδήλωση της στοργής τους. Ωστόσο κάτι τέτοιο δεν ισχύει. Όσον αφορά τον αντίκτυπο και τη διάρκειά τους, η κριτική επισκιάζει τον έπαινο. «Ο έπαινος δεν ακυρώνει την κριτική», λέει η καθηγήτρια Luthar. «Οι ψυχολόγοι έχουν καταδείξει με αδιάσειστα στοιχεία ότι υποτιμητικά σχόλια ή στάσεις έχουν τουλάχιστον τρεις φορές εντονότερο αντίκτυπο από ό,τι εγκωμιαστικά λόγια». 

			Πώς νιώθετε εσείς όταν δέχεστε κριτική; Όχι και τόσο ωραία, έτσι δεν είναι; Πιστεύετε ότι σας δίνει κίνητρο; Σας κάνει να νιώθετε ότι σας αγαπούν και σας εκτιμούν, νιώθετε ότι σας εμψυχώνουν; Αν είστε όπως οι περισσότεροι από εμάς, η απάντηση είναι «όχι». Ως ενήλικες, μπορούμε να αποστασιοποιηθούμε από την κριτική, μιας και είμαστε καλύτερα εξοπλισμένοι για να δούμε την κριτική στις σωστές της διαστάσεις. Ασφαλώς πρέπει να καθοδηγούμε και να διορθώνουμε τα παιδιά μας, όμως αυτό μπορούμε να το πετύχουμε χωρίς να τα καταρρακώνουμε με την κριτική. Να είστε η σκαλωσιά, όχι η σμίλη. Θυμηθείτε, στο πρώτο κεφάλαιο, την κάρτα της κόρης σας με τους ιδιαίτερους ανθρώπους των οποίων τη γνώμη μπορεί να εμπιστευτεί και θεωρεί αξιόλογη. Είναι πολύ πιθανό να βρίσκεται και το δικό σας όνομα στη λίστα. Τα λόγια σας έχουν τεράστια δύναμη. 

			Το Σύνδρομο του «Καλού Κοριτσιού»

			Με όλη αυτή τη συζήτηση περί δυνατών σημείων, πρέπει να ξεκαθαρίσουμε κάτι με έμφαση. Ενώ τα δυνατά σημεία της κόρης σας είναι πολύ πιθανό ότι πρέπει να καλλιεργηθούν και να αναπτυχθούν, αυτά βρίσκονται ήδη μέσα της. Είναι μέρος του αυθεντικού χαρακτήρα της, της ταυτότητάς της. Δεν είναι απαραίτητο ότι είναι αυτά που εσείς, ή ο υπόλοιπος κόσμος, πιστεύετε ότι πρέπει εκείνη να γίνει.

			Είναι μακρά η ιστορία των κοριτσιών και των γυναικών που εγκωμιάζονται για χαρακτηριστικά όπως η γλυκύτητα, η ευγένεια, η συμμόρφωση, η ομορφιά, η εξυπηρετικότητα και η αυτοθυσία. Ενώ μερικά από αυτά τα χαρακτηριστικά ίσως είναι πράγματι τα έμφυτα χαρίσματα της κόρης σας –τα οποία της δίνουν ενέργεια και χαρά–, πολύ συχνά το να τα καλλιεργήσουμε σε ένα κορίτσι είναι κάτι που ωφελεί περισσότερο τους άλλους από ό,τι το ίδιο. Αυτή είναι η διαφορά ανάμεσα στο να αναπτύξουμε τα δυνατά σημεία σε ένα κορίτσι και στο να το χειραγωγήσουμε ώστε να γίνει «Καλό Κορίτσι». 

			«Και πού είναι το κακό στο να είναι Καλό Κορίτσι;» ίσως αναρωτηθείτε. Η σύντομη απάντηση είναι: σε όλα. Ένα Καλό Κορίτσι είναι το ακριβώς αντίθετο από το κορίτσι που είναι ο εαυτός του. 

			Πριν κλείσετε απότομα αυτό το βιβλίο και το πετάξετε στην άλλη άκρη του δωματίου συγχυσμένοι ή εκνευρισμένοι, ας κάνουμε ένα μικρό κουίζ.

			1. Όταν συναντάτε κάποιον, αναρωτιέστε «Θα με συμπαθήσει;» πριν ακόμα σκεφτείτε «Θα τον συμπαθήσω;»;

			2. Αν διαφωνήσετε με κάποιον, αναρωτιέστε αν αυτό το άτομο δεν θα σας συμπαθεί πια;

			3. Θα προτιμούσατε να πείτε ψέματα για να γίνετε αρεστοί από το να πείτε την αλήθεια και να διακινδυνεύσετε να γίνετε δυσάρεστοι;

			4. Αν κάποιος ρωτήσει «Θέλεις ένα φλιτζάνι τσάι;» τσακώνετε τον εαυτό σας να λέει κάτι σαν «Ω, όχι. Να, εντάξει, αλλά μόνο αν πιεις κι εσύ ένα»;

			5. Αν κάποιος προσφερθεί να πάρει την κόρη σας από το σχολείο, λέτε κάτι όπως «Όχι, δεν υπάρχει πρόβλημα. Δεν θέλω να σε βάλω σε κόπο. Και κοίτα! Η βροχή ήδη έχει αρχίσει να κοπάζει»;

			6. Αν κάποιος σας προσφέρει το τελευταίο κομμάτι από το κέικ, το αρνείστε και του λέτε το κρατήσει για κάποιον άλλο;

			Αν απαντήσατε «ναι» σε κάποιες από αυτές τις ερωτήσεις, είναι πιθανό ότι πάσχετε ελαφρά από το Σύνδρομο του Καλού Κοριτσιού. Αν τσακώσατε τον εαυτό σας να κουνάει το κεφάλι συμφωνώντας τσατισμένη στις περισσότερες ερωτήσεις, τότε οι πιθανότητες είναι ότι πάσχετε βαριά από Καλοκοριτσίτιδα. 

			Ένα Καλό Κορίτσι θέλει να ευχαριστεί τους άλλους αδιάκοπα και αισθάνεται ότι πρέπει να μη σκέφτεται τον εαυτό της, είναι εξυπηρετική και τα πηγαίνει καλά με όλους, ανεξάρτητα από το πώς της φέρονται. Είναι αναμφισβήτητα ευγενική και προτιμάει να δαγκώσει τη γλώσσα της από το να ρισκάρει να κάνει κάποιον να αισθανθεί άβολα. Χαμογελάει όταν είναι θλιμμένη, γελάει όταν είναι θυμωμένη και ρίχνει υπονοούμενα αντί να ζητήσει αυτό που θέλει. Δεν θα ξεβολέψει κανένα προς όφελός της. Για να το διατυπώσουμε αλλιώς, τα Καλά Κορίτσια λένε στον κόσμο «Δεν αξίζω. Πρέπει να έχετε κάτι καλύτερο να κάνετε με τον χρόνο/φαγητό σας κ.τ.λ. από το να τα χαραμίσετε σε εμένα». 

			Το να είναι κάποια Καλό Κορίτσι δεν έχει να κάνει με το να είναι καλός άνθρωπος. Μάλιστα, το να είναι Καλό Κορίτσι δεν έχει να κάνει με το να είναι «καλή» γενικά. Έχει να κάνει με το να είναι υπάκουη, δουλοπρεπής και να προσπαθεί να φτάσει ένα εξωπραγματικό ιδανικό που έχει θέσει κάποιος άλλος. Το Σύνδρομο του Καλού Κοριτσιού αναγκάζει τα κορίτσια και τις γυναίκες να αποδεχτούν έναν ζουρλομανδύα γλυκύτητας και φωτός, όπου πρέπει να αγνοήσουν τις δικές τους ανάγκες και να καταπιέσουν τα συναισθήματά τους. Έχει να κάνει με κορίτσια που ενεργούν για χάρη των άλλων, που συμμορφώνονται σε ασφυκτικές προσδοκίες και βάζουν τις ανάγκες των άλλων πάνω από τις δικές τους. Εν ολίγοις, τα Καλά Κορίτσια δεν είναι ο εαυτός τους. 

			Το να μεγαλώνετε ένα Καλό Κορίτσι είναι μια ακραία μορφή άκαμπτης ανατροφής παιδιών, επειδή ο αυθεντικός εαυτός του κοριτσιού λειαίνεται, μακριά από τα μάτια του κόσμου, έτσι ώστε αυτό που θα μείνει να είναι γλυκιά και εξυπηρετική ευγένεια. Δεν επιτρέπεται στα Καλά Κορίτσια να νιώθουν –οι ίδιες δεν επιτρέπουν στον εαυτό τους να νιώθει– ζήλια ή θυμό. Δεν τους επιτρέπεται να είναι επικριτικές ή εγωκεντρικές. Αν και θα θέλαμε να μην ήταν έτσι, όλα αυτά τα χαρακτηριστικά είναι μέρος της ανθρώπινης υπόστασης. Το να μεγαλώνετε ένα κορίτσι με την προσδοκία ότι δεν πρέπει ποτέ να αναστατώνει τους άλλους είναι σαν να το παγιδεύετε στο να νιώθει ότι ποτέ δεν είναι αρκετό. Το να διαφωνούμε με τους άλλους περιστασιακά, να τους απογοητεύουμε και, ναι, να ερχόμαστε σε σύγκρουση μαζί τους είναι μέρος αυτού που μας κάνει ολοκληρωμένους ανθρώπους. 

			Η συνεχής προσπάθεια διατήρησης της προσποίησης του Καλού Κοριτσιού λειτουργεί διαβρωτικά στον χαρακτήρα ενός κοριτσιού. Όταν τα κορίτσια τελικά βιώσουν αυτά τα «μη αποδεκτά» συναισθήματα (όπως είναι αναπόφευκτο ότι θα συμβεί εξαιτίας αυτής της ενοχλητικής κατάστασης που αποκαλούμε «ανθρώπινη φύση»), συχνά στρέφονται εναντίον του εαυτού τους με τη μορφή της ντροπής και της αυτομομφής. 

			Όπως γράφει η Rachel Simmons, συγγραφέας του βιβλίου The Curse of the Good Girl (Η Κατάρα του Καλού Κοριτσιού), «Η πίεση να είναι Καλά Κορίτσια καταφέρνει αιφνιδιαστικό χτύπημα στη συναισθηματική νοημοσύνη των κοριτσιών… Όταν τα κορίτσια δεν μπορούν να αναγνωρίσουν, να εκφράσουν και να αποδεχτούν το πλήρες φάσμα των συναισθημάτων τους, τότε χάνουν κρίσιμες συνδέσεις με τον ίδιο τους τον εαυτό, αλλά και με τις άλλες σχέσεις τους».121 Η Simmons λέει ότι τα κορίτσια που προσβλέπουν στα ανέφικτα πρότυπα που θέτει το μοντέλο του Καλού Κοριτσιού γίνονται ανελέητα σκληρά με τον εαυτό τους. Μπορεί να συντριβούν από ένα μικρό λάθος και να πάρουν προσωπικά οποιαδήποτε κριτική. 

			Η πίεση του να είναι Καλά Κορίτσια μοιάζει με λύκο ντυμένο με προβιά που καταβροχθίζει τις κόρες μας από μέσα. Απλώς δεν είναι δυνατό για κανέναν, όσο γλυκιά κι αν είναι η φύση του, να ευχαριστεί τους πάντες αδιάκοπα. Μιας και τα Καλά Κορίτσια αναμένεται ότι θα επιλέξουν την κοινωνική αρμονία από τη σύγκρουση, ο εκνευρισμός που δεν έχει επιλυθεί και εκφραστεί κακοφορμίζει μέσα τους μέχρι να βρει διέξοδο, συνήθως με τη μορφή αυτοκαταστροφικής συμπεριφοράς. «Η απελπισία στα νεαρά κορίτσια είναι εμφανώς ορατή στα αυξανόμενα ποσοστά προβλημάτων ψυχικής υγείας, στην υπερφαγία, στις διατροφικές διαταραχές και στην καλπάζουσα αύξηση του μπούλινγκ στα σχολεία μας», γράφει η Kate Figes, συγγραφέας του βιβλίου The Terrible Teens (Η Τρομερή Εφηβεία). «Περιμένουμε ότι τα κορίτσια θα εκπληρώνουν όλους τους στόχους – θα είναι ελκυστικές, αδύνατες, καλές, επιτυχημένες, ευτυχισμένες, ευγενικές, στοργικές, αυτάρκεις. Με άλλα λόγια τέλειες».122

			Η ανικανότητα των Καλών Κοριτσιών και των γυναικών στις οποίες εξελίσσονται μεγαλώνοντας να δίνουν προτεραιότητα στις δικές τους ανάγκες έχει συνέπειες που εκτείνονται πέρα από τις σχετικά ασήμαντες πράξεις –όπως το να αρνηθούν ένα φλιτζάνι τσάι– και διαρκούν πολύ περισσότερο. Επηρεάζει τις φιλίες τους, τις αισθηματικές σχέσεις τους και την επαγγελματική επιτυχία τους. Όπως τονίζει η Simmons, «Η Κατάρα του Καλού Κοριτσιού σηκώνει ένα ψυχολογικό αόρατο εμπόδιο που αρχίζει να εξαπλώνεται καταστροφικά στη νεαρή ηλικία του κοριτσιού κι εκτείνεται σε όλη τη ζωή του ως γυναίκας, παρεμποδίζοντας την ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων και συνηθειών που απαιτούνται για να γίνει δυναμική μια γυναίκα». 

			Αυτή δεν είναι απλώς μια περίεργη συμπεριφορά στην οποία ενδίδουν οι γυναίκες. Από την εποχή που είναι ακόμα νήπια, τα κορίτσια επιβραβεύονται επειδή είναι Καλά Κορίτσια – και τιμωρούνται όταν δεν επιμένουν στο σενάριο του Καλού Κοριτσιού. Έχουμε ένα ολόκληρο λεξικό από όρους που χρησιμοποιούνται για να βάλουν ταμπέλες στα κορίτσια που εκφράζονται ελεύθερα και λένε με παρρησία τη γνώμη τους. «Αυταρχική», «ισχυρογνώμων, «εγωίστρια», «δύσκολη», «επιθετική», «κακιασμένη» και ακόμα χειρότερες, και όλες αφορούν κορίτσια που έχουν άποψη. 

			Μην παρεξηγήσετε τα λεγόμενά μας: η αντίθεσή μας στο να μεγαλώσουμε Καλά Κορίτσια δεν έχει να κάνει με το να επιτρέπουμε στα κορίτσια μας να συμπεριφέρονται ως θηρία ανήμερα ή να δικαιολογούμε την κακή συμπεριφορά. Ούτε ισχυριζόμαστε ότι οι γονείς δεν θα έπρεπε να θέτουν κανόνες και κριτήρια. Οπωσδήποτε και πρέπει. Πιστεύουμε πολύ στα σαφή όρια και στις υψηλές προσδοκίες. Αυτό που υποστηρίζουμε είναι ότι χρειάζεται να επιτρέπουμε στα κορίτσια να μεγαλώσουν ως ολοκληρωμένα ανθρώπινα όντα αντί να εξελιχθούν σε μονοδιάστατα, κομμένα από το ίδιο πατρόν άτομα που λειτουργούν για να ευχαριστούν τους άλλους. Αντί να μεγαλώνουμε Καλά Κορίτσια, ο στόχος μας θα έπρεπε να είναι να μεγαλώνουν Αληθινά Κορίτσια. 

			Πώς να μεγαλώσετε ένα Αληθινό Κορίτσι

			Ζητήστε και ίσως λάβετε, υπαινιχθείτε και σίγουρα δεν θα λάβετε

			Στο πρώτο κεφάλαιο γράψαμε για τη σημασία του να ενθαρρύνετε τα κορίτσια να ζητούν αυτό που θέλουν αντί να μιλούν με υπονοούμενα, γιατί το να υπαινίσσονται τις κάνει παθητικές και τις αποτρέπει από το να πάρουν τον έλεγχο της ζωής τους. Η απροθυμία ή ανικανότητα των κοριτσιών και των γυναικών να ζητήσουν αυτό που θέλουν είναι επίσης βασικό σύμπτωμα του Σύνδρομου του Καλού Κοριτσιού. Αντί να νιώθουν ότι έχουν το δικαίωμα να βάζουν σε προτεραιότητα τις δικές τους ανάγκες και επιθυμίες, τα Καλά Κορίτσια αφήνουν υπονοούμενα κι ελπίζουν ότι οι άλλοι θα μαντέψουν ή διαφορετικά χάνουν εντελώς την ευκαιρία να πάρουν αυτό που θέλουν.

			Πολλές ενήλικες γυναίκες έχουν πρόβλημα να ζητήσουν αυτό που θέλουν. Για παράδειγμα, έχουμε φίλες που σκορπίζουν σε όλο το σπίτι καταλόγους προϊόντων που διαφημίζουν δώρα που εκείνες επιθυμούν την περίοδο πριν από τα γένεθλιά τους και οι οποίες τελικά απογοητεύονται όταν οι υπαινιγμοί τους δεν γίνονται αντιληπτοί από τους άλλους. Έχουμε ελεύθερες φίλες που δεν θα ζητήσουν από έναν άντρα να βγει μαζί τους ραντεβού επειδή φοβούνται ότι θα θεωρηθούν «πολύ τολμηρές» – ό,τι κι αν σημαίνει αυτό στον εικοστό πρώτο αιώνα. Μια άλλη φίλη που εργάζεται στον χώρο του μάρκετινγκ μας πληροφόρησε για μία ομάδα έρευνας αγοράς που διηύθυνε με γυναίκες γύρω στα τριάντα. Μιας και επρόκειτο για ομάδα έρευνας αγοράς, ο ξεκάθαρος στόχος της ήταν να ανακαλύψει τις προτιμήσεις και τις απόψεις αυτών των γυναικών. Όμως, ακόμα και σε αυτή την περίπτωση, εκείνες οι γυναίκες μπορούσαν να διατυπώσουν τις προτιμήσεις τους μόνο μέσω των παιδιών και των συντρόφων τους. Αντί να δηλώσουν τι τους άρεσε, εκείνες απαντούσαν: «Ο γιος μου θα ήθελε αυτό» ή «Στον άντρα μου θα άρεσε εκείνο».

			Αυτές οι γυναίκες υποδύονταν τον ρόλο του Καλού Κοριτσιού: δεν μπορούσαν να εκφράσουν ή να ξεκαθαρίσουν τι ήθελαν οι ίδιες από φόβο ότι θα τις θεωρούσαν εγωίστριες ή μη θηλυκές. Για τις γυναίκες της εποχής μας, το να ζητήσουν αυτό που θέλουν είναι μια δεξιότητα που χρειάζεται να καλλιεργηθεί και να αναπτυχθεί. Μπορείτε να βοηθήσετε την κόρη σας να αναπτύξει αυτή τη δεξιότητα με το να επιμείνετε ότι πρέπει να ζητάει αυτό που θέλει. Αυτό σημαίνει στην πραγματικότητα να το κατονομάζει και να το διεκδικεί. Εμείς λέμε στα κορίτσια μας: «Αν δεν ζητήσεις, δεν θα λάβεις». 

			Μαθαίνοντας στα κορίτσια να λένε «ναι» και «όχι»

			Ακούμε πολλά για τη σημασία του να μάθουμε στα κορίτσια ότι είναι εντάξει να λένε «όχι». Να λένε «όχι» σε πιέσεις από συνομηλίκους τους, «όχι» σε ανεπιθύμητες σεξουαλικές απαιτήσεις, «όχι» σε ανθρώπους που θέλουν να κυριαρχήσουν πάνω τους, να τις αντικειμενοποιήσουν ή να τις εκμεταλλευτούν. Όμως τι κάνουμε για να μάθουμε στα κορίτσια να λένε «ναι»; Τα Καλά Κορίτσια συχνά ζορίζονται να πουν «ναι» επειδή δεν θέλουν να επιβάλλουν τις επιθυμίες τους σε κανέναν ή να ξεβολέψουν κανέναν. Αν όμως τα κορίτσια δεν έχουν συνηθίσει να λένε «ναι», τότε θα χάσουν αμέτρητες ευκαιρίες στη ζωή τους. 

			Ύστερα από μια επικοινωνία με τη γειτόνισσά μας, συνειδητοποιήσαμε ότι πρέπει να διδάξουμε αναλυτικά στα κορίτσια μας ότι «είναι εντάξει να λες ΝΑΙ!», αλλιώς δεν θα το μάθαιναν ποτέ. Όταν η Βάιολετ ήταν έξι ετών μάζευε χρήματα για να αγοράσει ένα ιδιαίτερο βιβλίο. Μια μέρα η γειτόνισσά μας πρόσφερε στη Βάιολετ μερικά κέρματα για τον κουμπαρά της. Η γειτόνισσά μας γνώριζε ότι η Βάιολετ έκανε αποταμίευση και αυτός ήταν ο τρόπος της να παροτρύνει τη Βάιολετ να διαβάζει. Αντί, όμως, να δεχτεί τα χρήματα, η Βάιολετ είπε: «Ω, δεν χρειάζεται».

			Αργότερα ρωτήσαμε τη Βάιολετ αν ήθελε στην πραγματικότητα αυτά τα κέρματα. Φυσικά και τα ήθελε! Δεν υπήρχε κανένας λόγος να μην τα θέλει. Όταν τη ρωτήσαμε γιατί δεν πήρε τα χρήματα, εκείνη ανασήκωσε τους ώμους της και είπε ότι δεν ήξερε. 

			Όμως ξέραμε εμείς. Το είχε μάθει παρατηρώντας όλες τις γυναίκες στην οικογένειά μας. Όταν κάποιος τους προσφέρει κάτι –άσχετα από το πόσο μεγάλο, μικρό, απαραίτητο ή ρηχό–, η άμεση αντίδρασή τους είναι να το αρνηθούν. Τα Καλά Κορίτσια μαθαίνουν από μικρή ηλικία να μη φέρονται άπληστα ή εγωιστικά, να μην επιβάλλονται στους άλλους και να μην τους ξεβολεύουν. Το να παίρνουν αυτό που τους προσφέρεται αντί να προσφέρουν οι ίδιες δεν είναι κάτι που ταιριάζει σε κυρίες. Τα χρήματα και το φαγητό είναι οι συγκεκριμένοι τομείς όπου τα κορίτσια και οι γυναίκες επιβραβεύονται επειδή λένε «όχι».

			Η απροθυμία να αποδεχτούν προσφορές βοήθειας, δώρα, φιλοφρονήσεις, αναγνώριση ή οτιδήποτε μπορεί να έχει σοβαρές συνέπειες για την οικονομική ασφάλεια των γυναικών και για την ποιότητα της ζωής τους. Μπορεί να κάνει τη διαφορά όταν πνίγονται στις υποχρεώσεις και τους δοθεί σανίδα σωτηρίας. 

			Πάντα θα υπάρχουν αρκετοί άνθρωποι στη ζωή της κόρης σας που θα υπαινίσσονται ότι είναι λιγότερο σημαντική και λιγότερο άξια απλώς και μόνο εξαιτίας του φύλου της. Με το να αναπτύξει μια αποστροφή στο να λέει «ναι», το μόνο που θα καταφέρει είναι να ενισχύσει αυτή την αντίληψη και να την εμποδίσει από το να αξιοποιήσει άλλες ευκαιρίες.

			Είπαμε στη Βάιολετ ότι η αγένεια έχει να κάνει με το να είναι αναίσθητη ή εσκεμμένα μοχθηρή. Δεν είναι αγενές να δίνει προτεραιότητα στις δικές της ανάγκες και επιθυμίες. Αν της προσφερθεί κάτι που της αρέσει, τότε αυτό που έχει να κάνει είναι να κοιτάξει το άτομο που το προσφέρει στα μάτια και να πει «Ναι, παρακαλώ».

			Την επόμενη φορά που είδαμε τη γειτόνισσα, εκείνη ρώτησε και πάλι τη Βάιολετ αν θα ήθελε μερικά ψιλά στον κουμπαρά της. Αυτή τη φορά η Βάιολετ είπε «ναι» και απομακρύνθηκε λάμποντας από χαρά με τη χούφτα της γεμάτη με κέρματα των πέντε και δέκα σεντς και, ευτυχώς, με μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση. Τώρα πια κάνουμε συνειδητή προσπάθεια να ενθαρρύνουμε τα κορίτσια μας να λένε «ναι». 

			Εκμεταλλευτείτε τα ξεσπάσματα

			Ένα Καλό Κορίτσι νιώθει ότι πρέπει πάντα να είναι χαρούμενη και γλυκιά. Δεν της επιτρέπεται να θυμώνει, να ζηλεύει, να εκνευρίζεται ή να δείχνει ανταγωνιστική. Όμως, λαμβάνοντας υπόψη ότι αυτά είναι φυσιολογικά ανθρώπινα συναισθήματα, είναι αναπόφευκτο ότι η κόρη σας θα βιώσει αυτά και ακόμα περισσότερα. Αν ένα κορίτσι μεγαλώσει πιστεύοντας ότι αυτά τα συνηθισμένα συναισθήματα είναι λάθος και πρέπει να καταπιε­στούν, είναι πολύ πιθανό ότι θα νιώθει ανέντιμη και θα ντρέπεται κάθε φορά που θα τα βιώνει. Αυτό θα καταστήσει δύσκολο το να αγαπήσει τον εαυτό της. Αντί να προσπαθήσουμε –και αναπόφευκτα να αποτύχουμε– να εμποδίσουμε τα κορίτσια να βιώνουν αυτά τα δύσκολα, όμως γνήσια, συναισθήματα, είναι καλύτερο να τους δίνουμε την άδεια να τα νιώθουν, έτσι ώστε να μάθουν στην πράξη πώς να τα αντιμετωπίζουν. Έχουμε βρει ότι τα ξεσπάσματα θυμού είναι ένα πολύ καλό πεδίο για να κάνουν εξάσκηση.

			Όταν ήμαστε ακόμα πρωτάρηδες γονείς, μας συμβούλεψαν διάφοροι «ειδικοί» –συμπεριλαμβανομένων γιατρών, μαιών, δασκάλων και άλλων γονέων– ότι το να αποσπάσουμε την προσοχή τους είναι η καλύτερη στρατηγική για να εφαρμόσουμε σε ξεσπάσματα θυμού των κορών μας. Για παράδειγμα, αν μία από τις κόρες μας έκανε φασαρία για ένα σπασμένο παιχνίδι, θα κουνούσαμε ένα άλλο παιχνίδι μπροστά της, με την ελπίδα ότι θα ξεχνούσε ότι ήταν αναστατωμένη και θα συνέχιζε να παίζει με τον καινούριο περισπασμό. Αν ήταν θυμωμένη με ένα άλλο παιδί ή κατάσταση, τότε θα τραγουδούσαμε ένα τραγούδι, θα χορεύαμε ή θα την ταχταρίζαμε πάνω στο γόνατό μας για να την κάνουμε να εστιάσει αλλού, από το αρνητικό συναίσθημα σε κάτι νέο και λιγότερο οδυνηρό. 

			Είναι σκληρό να βλέπετε το παιδί σας να υποφέρει, ειδικά όταν γνωρίζετε ότι μπορείτε να κάνετε κάτι για να μετριάσετε τον πόνο του. Είναι σαν να διαπερνάει ένα μαχαίρι την καρδιά σας. Υπάρχουν φορές που νιώθετε ότι κρίνεστε ή έρχεστε σε αμηχανία από το συναισθηματικό ξέσπασμα του παιδιού σας και απλώς θέλετε να το κάνετε να σταματήσει όσο πιο γρήγορα γίνεται. Σε αυτές τις περιπτώσεις, ο περισπασμός ενδέχεται να είναι η καλύτερη προσέγγιση για όλους τους εμπλεκομένους. Όμως, σε γενικές γραμμές, το να αποσπάτε την προσοχή της κόρης σας από τα συναισθήματά της σημαίνει βραχυπρόθεσμο κέρδος για μακροπρόθεσμο πόνο και οδηγεί και τους δύο γονείς, αλλά και το παιδί, στην αποτυχία.

			Η τεχνική του περισπασμού είναι ένα παράδειγμα άκαμπτης ανατροφής, επειδή ουσιαστικά παίρνει την απόφαση για το ίδιο το παιδί σχετικά με το τι πρέπει και τι δεν πρέπει να νιώθει. Επίσης, στερεί από τα κορίτσια την ευκαιρία να μάθουν πώς να αντιμετωπίζουν την απογοήτευση, τον θυμό ή τον εκνευρισμό και να ξεδιαλύνουν τα συναισθήματά τους. Το να αποσπάτε την προσοχή των παιδιών επίσης είναι ένας τρόπος να ακυρώνετε τα συναισθήματά τους. Στο βιβλίο Τι Συμβαίνει στον Εγκέφαλό του, ο Daniel Siegel και η Tina Payne Bryson γράφουν ότι η τεχνική του περισπασμού μπορεί να δημιουργήσει σύγχυση στο παιδί σας: «Νιώθει ακόμα έντονα και τρομακτικά συναισθήματα, όμως δεν του επιτρέπεται να τα αντιμετωπίσει με αποτελεσματικό τρόπο».123

			Μια καλύτερη επιλογή είναι να επιτρέψετε στην κόρη σας να βιώσει τα συναισθήματά της, να τη συμπονέσετε, αν είναι απαραίτητο και, αν εκείνη θέλει, να την αγκαλιάσετε όταν κλαίει για να ξεσπάσει. Με αυτόν τον τρόπο, επιβεβαιώνετε τα συναισθήματά της και το δικαίωμά της να τα αισθάνεται. Σκεφτείτε εσείς πώς νιώθετε όταν επιτρέπετε στα δικά σας συναισθήματα να κάνουν τον κύκλο τους και κλαίτε μέχρι να ξεσπάσουν. Νιώθετε πολύ καλύτερα, σωστά; Το να αντιμετωπίζετε τα αρνητικά συναισθήματα είναι μια διαδικασία: νιώθετε τον πόνο, τον εκφράζετε (κλαίτε, τηλεφωνείτε σε έναν φίλο, πηγαίνετε έναν περίπατο), κι έπειτα διαχειρίζεστε τον πόνο καλύτερα. Αν παρεμβαίνουμε και αποσπούμε την προσοχή των κοριτσιών από τα πραγματικά τους συναισθήματα, τότε τους στερούμε την ευκαιρία να ολοκληρώσουν αυτόν τον συναισθηματικό κύκλο και να νιώσουν την επακόλουθη ανακούφιση. Επίσης, άθελά μας, τους μαθαίνουμε ότι αυτά τα συναισθήματα είναι λανθασμένα. Συνεπώς θα νιώσουν ότι έχουν λάθος και θα ντραπούν όταν θα βιώνουν συναισθήματα όπως η απογοήτευση, η οργή ή ο εκνευρισμός στο μέλλον.

			Ίσως πιστεύετε ότι τα παιδιά είναι πολύ μικρά για να αντιμετωπίσουν αυτού του είδους τα αρνητικά συναισθήματα. Όμως αναρωτηθείτε: Σε ποια ηλικία θεωρούνται αρκετά μεγάλα για να διαχειριστούν μόνα τους τα συναισθήματά τους; Σε ποιο σημείο εμείς οι γονείς κόβουμε τον ομφάλιο λώρο; Και, όταν τελικά τον κόβουμε, αν στα παιδιά δεν έχουν δοθεί ευκαιρίες να εξασκηθούν στο να αντιμετωπίζουν τα συναισθήματά τους με τη δική μας υποστήριξη, τότε πόσο πιθανό είναι ότι θα καταλάβουν από μόνα τους πώς να το κάνουν; Δεν θα ήταν καλύτερο να βοηθήσουμε τα κορίτσια μας να αναπτύξουν αμυντικούς μηχανισμούς όταν θα είμαστε κι εμείς εκεί για να τα στηρίξουμε και όταν αυτά που θα διακυβεύονται δεν θα είναι τόσο σοβαρά;

			Ο κατάλληλος χρόνος και τόπος

			Αν όλα αυτά ακούγονται λίγο περίεργα όσον αφορά την ανατροφή των παιδιών –όπου τα παιδιά επιβραβεύονται για κακή συμπεριφορά και αφήνονται να εξελιχθούν σε εγωπαθή, συναισθηματικά ράκη που τσιρίζουν και ουρλιάζουν για πλάκα–, να έχετε υπόψη ότι το να τα αφήσετε να εκφραστούν δεν σημαίνει ότι έχουν το ελεύθερο να καταδυναστεύουν τους άλλους απαιτώντας τον χρόνο, την ενέργεια και την προσοχή τους. Μπορείτε ακόμα να επιμείνετε να εκφράζει η κόρη σας τα συναισθήματά της με έναν τρόπο που δεν αποτελεί μέσο για να τραβήξει την προσοχή των άλλων. Αυτό βρίσκει εφαρμογή ιδιαίτερα όταν η κόρη σας είναι μεγαλύτερη και της είναι ευκολότερο να διαχειριστεί τα συναισθήματά της. Όπως λέει και η ηθοποιός Kristen Bell στα παιδιά της όταν έχουν ξεσπάσματα, «Επιτρέπεται να είσαι θυμωμένη – είναι εντάξει. Όμως δεν μπορείς να είσαι θυμωμένη και λυπημένη στη μέση του σαλονιού, ενώ εμείς τρώμε το βραδινό μας. Μπορείς να πας στο δωμάτιό σου να κλάψεις, αλλά δεν επιτρέπεται να χαλάσεις το βράδυ των υπολοίπων επειδή θέλεις να ξεσπάσεις τον θυμό σου».124

			Το ίδιο σημαντικό είναι, όταν η κόρη σας νιώσει καλύτερα, να μπορεί να γυρίσει στην παρέα σας και να νιώσει ότι την καλοδέχεστε και την αγαπάτε. Όταν τα κορίτσια μας έχουν ξεσπάσματα, δεν τους αποσπούμε την προσοχή και δεν θυμώνουμε μαζί τους. Πρώτα προσπαθούμε να κρίνουμε όσο καλύτερα μπορούμε αν χρειάζονται να τις παρηγορήσουμε, ανάλογα με τη βαρύτητα της κατάστασης και τον τύπο και την ένταση των συναισθημάτων τους. Για παράδειγμα, έχουν φρικάρει πραγματικά ή απλώς είναι μια στρατηγική που χρησιμοποιούν για να γίνει το δικό τους; Έπειτα τους λέμε ήρεμα να ξεσπάσουν τον θυμό τους στο δωμάτιό τους και να επιστρέψουν όταν θα νιώσουν καλύτερα. Όταν επιστρέψουν, τις υποδεχόμαστε με μεγάλα χαμόγελα και μια αγκαλιά για να τους δείξουμε ότι χαιρόμαστε που τις βλέπουμε ξανά και που είναι χαρούμενες και νιώθουν καλύτερα. Αυτή η αντίδρασή μας επιτρέπει στα κορίτσια μας να βιώσουν συναισθήματα που δεν μπορούν να διαχειριστούν, να αναπτύξουν τους δικούς τους μηχανισμούς άμυνας σε ένα ασφαλές περιβάλλον και να ξέρουν ότι, ανεξάρτητα από το πώς νιώθουν ή τι κάνουν ή λένε, δεν θα αισθανθούν ποτέ απόρριψη. 

			Αγάπη, χωρίς δεσμεύσεις

			Όταν κατευναστεί η κρίση κι ο θυμός και το συναίσθημα έχουν υποχωρήσει, υπάρχει η ευκαιρία της συγχώρεσης. Όσον αφορά την ανατροφή ενός κοριτσιού που αγαπάει τον εαυτό του, εδώ είναι που έρχεται το πραγματικό όφελος από το ξέσπασμα θυμού. 

			Βλέπετε, τα Καλά Κορίτσια πιστεύουν ότι πρέπει να εναρμονίζονται με το όραμα κάποιου άλλου για το ποια πρέπει να είναι έτσι ώστε να αγαπηθούν. Νομίζουν ότι, αν δεν ευχαριστήσουν τους γονείς/παππούδες/δασκάλους/φίλους, τότε δεν θα αγαπηθούν. Ίσως, από μεριάς τους, αυτό να είναι μια λανθασμένη αντίληψη, όμως για το ίδιο το κορίτσι είναι αλήθεια. Σωστό ή λάθος, εκείνη πιθανόν να πιστεύει ότι, αν δεν είναι μονίμως γλυκιά, εξυπηρετική και ευχάριστη, τότε διακινδυνεύει να αποξενώσει όλους όσοι είναι σημαντικοί για εκείνη. 

			Ως γονείς πρέπει να κάνουμε μια ειλικρινή συζήτηση με τον εαυτό μας για το αν επιτρέπουμε στα κορίτσια μας να είναι οτιδήποτε άλλο εκτός από καλές. Πόσο μεγάλη είναι η ποινή για μη συμμόρφωση στην οικογένειά σας; Παίρνετε πίσω την αγάπη σας αν η κόρη σας σας απογοητεύσει; Της κρατάτε μούτρα, την ντροπιάζετε ή την απορρίπτετε όταν εκείνη δεν σας υπακούει; Αν τα κορίτσια μας είναι πολύ φοβισμένα για να μας αψηφήσουν ή να μας απογοητεύσουν ως γονείς, τότε πώς θα βρουν το κουράγιο να ορθώσουν ανάστημα στις πιέσεις που δέχονται από τους φίλους τους, στις σεξουαλικές πιέσεις, στην ανάρμοστη συμπεριφορά από συναδέλφους ή εργοδότες ή εταιρείες που κοιτάζουν να τις εκμεταλλευτούν; «Η αρρώστια του καλού παιδιού είναι ότι δεν έχει καμία εμπειρία άλλων ανθρώπων που να ανέχονται την κακή συμπεριφορά του», λέει το Book of Life (Το Βιβλίο της Ζωής), που δημιουργήθηκε από τον οργανισμό για την ανθεκτικότητα και την αυτοεξέλιξη School of Life. «Έχουν χάσει την ευκαιρία να δώσουν σε ένα υγιές παιδί το προνόμιο να μπορεί να επιδείξει τις πλευρές του που αφορούν τη ζήλια, την απληστία, την εγωμανία και παρ’ όλα αυτά να γίνεται η συμπεριφορά του ανεκτή και να μπορεί να αγαπιέται».125

			Το να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που είναι ο εαυτός του σημαίνει να το ενθαρρύνετε να δίνει προτεραιότητα στις δικές του ανάγκες και συναισθήματα. Πρέπει να βοηθήσουμε τις κόρες μας να ξεμάθουν την πεποίθηση ότι είναι ο δικός τους ρόλος στη ζωή να εξασφαλίζουν ότι όλοι οι άλλοι είναι ευτυχισμένοι. Αυτό ίσως να συμπεριλαμβάνει και τις φορές που η κόρη μας έχει ξεσπάσματα θυμού ή όταν η συμπεριφορά της μας απογοητεύει ή μας εξοργίζει. Αυτές τις φορές είναι ουσιώδες ότι εκείνη γνωρίζει αναμφίβολα ότι την αγαπούν και την αποδέχονται. Πρέπει να της μάθουμε ότι την αγαπάμε, ακόμα κι όταν εκείνη συμπεριφέρεται με έναν τρόπο που δεν μας αρέσει. Μπορεί να μη μας υπακούσει, να μας απογοητεύσει και να μας ντροπιάσει, όμως η αγάπη μας θα παραμείνει ανεπηρέαστη. Δεν χρειάζεται να μας κάνει περήφανους ή να είναι υπάκουη για να έχει την αγάπη μας. 

			Η ειδικός σε θέματα παιδικής και οικογενειακής ψυχικής υγείας Claire Orange λέει ότι από τα πρώιμα στάδια της ανατροφής του παιδιού μας πρέπει να διαχωρίσουμε τη συμπεριφορά του παιδιού από το ίδιο το παιδί και πάντα να το καθησυχάζουμε ότι το αγαπάμε άνευ όρων. «Όταν η συμπεριφορά ενός παιδιού είναι απαράδεκτη, οι γονείς πρέπει να λένε “Δεν μου αρέσει η συμπεριφορά σου, όμως εγώ σε αγαπώ, ας βρούμε μια λύση μαζί”», λέει η Orange. Αντιθέτως, το να κρίνουμε το παιδί σημαίνει ότι το ντροπιάζουμε, του κρατάμε μούτρα ή λέμε κάτι όπως «Είσαι πολύ άτακτο παιδί» ή «Όταν συμπεριφέρεσαι με αυτόν τον τρόπο, κανείς δεν θα σε αγαπάει».

			Όταν συγχωρούμε την κακή συμπεριφορά της κόρης μας, της δείχνουμε ότι θα την αγαπάμε έτσι κι αλλιώς. Όπως λέει μια σοφή φίλη στον γιο της σε καθημερινή βάση, «Δεν υπάρχει τίποτα που μπορείς να κάνεις που δεν μπορώ να σου συγχωρήσω». Αυτό όχι μόνο ανοίγει κανάλια επικοινωνίας ανάμεσα σε εκείνη και στο παιδί της, αλλά του δίνει επίσης και το αισιό­δοξο δώρο της αγάπης άνευ όρων. Η συγχώρεση μπορεί να είναι δύσκολη μερικές φορές, ειδικά αν τα παιδιά μας μας ντροπιάζουν, μας απογοητεύουν ή μας πληγώνουν. Τα λόγια και οι πράξεις τους μπορούν να μας πληγώσουν βαθιά. Όμως, ακόμα και στις οδυνηρές στιγμές μας, είναι καλό να θυμόμαστε ότι εμείς είμαστε οι μεγάλοι και ότι εκείνα ακόμα μαθαίνουν για τον εαυτό τους και προσπαθούν να ξεδιαλύνουν αυτόν τον περίπλοκο κόσμο στον οποίο ζούμε. 

			Εκφράζοντας γνώμη

			Έχετε ακούσει τις φράσεις «Όλα καλά» ή «Είμαι εντάξει»; Συχνά ακούγεται μέσα από σφιγμένα δόντια και ένα χαμόγελο που δεν φτάνει μέχρι τα μάτια. Αυτές και άλλες παρόμοιες φράσεις είναι ο κώδικας του Καλού Κοριτσιού για περιπτώσεις όπως «Μου φέρθηκες άσχημα, αλλά δεν θέλω να σε θυμώσω, να κάνω σκηνή ή να τιμήσω τις δικές μου ανάγκες, γι’ αυτό απλώς θα πω ψέματα». Αν απαντήσατε πολλές φορές «ναι» στο κουίζ του Καλού Κοριτσιού που παραθέσαμε νωρίτερα, αυτή η απάντηση μάλλον σας έρχεται αυτόματα στον νου. Επίσης, είναι πολύ πιθανό να σας κατατρώει εσωτερικά, γιατί το να βάζετε κάθε αναθεματισμένη φορά τον εαυτό σας τελευταίο έχει σωματικό και ψυχικό κόστος. Όμως, ανεξάρτητα από το κόστος, το Καλό Κορίτσι πολύ συχνά συνεχίζει λέγοντας «Όλα καλά», όταν είναι ολοφάνερο ότι δεν είναι, επειδή δεν ξέρει τι άλλο να πει. Δεν έχει δοκιμάσει ποτέ να ορθώσει ανάστημα όταν κάποιος ξεπερνάει τα όριά της. 

			Έχουμε μάθει στα κορίτσια μας έναν διαφορετικό τρόπο για να απαντούν σε τέτοιες περιπτώσεις. Μάλλον, για την ακρίβεια, το έμαθαν και οι δύο στον παιδικό σταθμό, αλλά εμείς το ενισχύου­­με στο σπίτι. Η φράση είναι: «Σταμάτα να το κάνεις, δεν μου αρέσει». Οι εξαιρετικές δασκάλες στον παιδικό σταθμό έμαθαν στα κορίτσια μας να στέκονται όρθιες –με τους ώμους πίσω και το κεφάλι ψηλά– και να λένε τη φράση με τη «Πιο Μεγάλη Φωνή που έχουν τα Μεγάλα Κορίτσια» όποτε κάποιος τους κάνει κάτι που τις οδηγεί να νιώθουν άβολα. Είναι ξεκάθαρο ότι νιώθουν υπέροχα και δυνατές κάθε φορά που λένε τη φράση. 

			Αυτή η φράση είναι βολική όποτε ένα άλλο παιδί προσπαθεί να αρπάξει το παιχνίδι της κόρης μας, να ρίξει κάτω έναν πύργο από τουβλάκια ή να τη σπρώξει για να κατέβει από την κούνια. Είναι η τέλεια φράση για ένα μικρό κορίτσι που μαθαίνει πώς να είναι δυναμική χωρίς να είναι αγενής ή επιθετική. Αυτή η απλή φράση είναι ένας τρόπος να μάθουμε στα κορίτσια ότι έχουν το δικαίωμα να υπερασπίζονται τον εαυτό τους, ότι δεν πρέπει να ανέχονται ή να απομακρύνονται όταν κάποιος τους συμπεριφέρεται άσχημα. Τώρα που η Βάιολετ είναι μεγαλύτερη, έχει αντικαταστήσει το «Σταμάτα να το κάνεις, δεν μου αρέσει» με άλλες φράσεις πιο ταιριαστές με την ηλικία της. Όμως το μάθημα του να υπερασπίζεται τον εαυτό της το έχει μάθει καλά. 

			Να μοιράζεσαι

			Όπως οι περισσότεροι γονείς, θέλουμε να μάθουμε στα κορίτσια μας να μοιράζονται επειδή θέλουμε να είναι ευγενικές, συμπονετικές και να υπολογίζουν τους άλλους. Όμως δεν θέλουμε να μεγαλώσουν πιστεύοντας ότι πάντα πρέπει να βάζουν τον εαυτό τους τελευταίο. Πολύ συχνά τα Καλά Κορίτσια ενθαρρύνονται να κάνουν ακριβώς αυτό. Μαθαίνοντας στα κορίτσια μας να μοιράζονται, πρέπει να είμαστε προσεκτικοί να μην τις κάνουμε να πιστέψουν ότι πρέπει να εκχωρήσουν πάρα πολλά για να ευχαριστήσουν τους άλλους. Κάνουμε αυτή τη διάκριση επιτρέποντας στα κορίτσια να επιλέξουν τι δεν θα μοιραστούν με κανέναν. Για παράδειγμα, δεν πρέπει ποτέ να μοιράζονται το αγαπημένο παιχνίδι τους. Όταν τα κορίτσια μας ήταν μικρότερα και τα άλλα παιδιά προσπαθούσαν να παίξουν με το αγαπημένο τους παιχνίδι, εμείς επεμβαίναμε κι εξηγούσαμε ότι αυτό ήταν το ιδιαίτερο παιχνίδι τους και δεν το μοιράζονταν. Τώρα τα κορίτσια μας είναι ικανά να το λένε αυτό μόνες τους. Επίσης, τους λέμε ότι είναι εντάξει να μη μοιράζονται άλλα παιχνίδια, αλλά δεν πρέπει να τα παίρνουν μαζί τους στο νηπιαγωγείο ή το σχολείο και πρέπει να τα τακτοποιούν πριν έρθουν οι φίλες τους για να παίξουν. 

			Όταν το ένα από τα κορίτσια μας παίρνει ένα σακουλάκι με καραμέλες σε ένα πάρτι γενεθλίων, της λέμε ότι είναι δική της απόφαση αν θέλει να μοιραστεί τις καραμέλες με την αδελφή της. Επίσης, τονίζουμε ότι, αν εκείνη μοιραστεί με την αδελφή της, τότε είναι πιθανότερο και η αδελφή της να μοιραστεί τις δικές της καραμέλες μαζί της όταν επιστρέψει σπίτι ύστερα από κάποιο πάρτι με ένα σακουλάκι γεμάτο καραμέλες. 

			Μεγαλώστε το παιδί που έχετε, όχι αυτό που θα ευχόσασταν να είχατε

			Ίσως συμφωνείτε με τη θεωρία του να μεγαλώνετε ένα κορίτσι που είναι ο εαυτός του, όμως τι γίνεται όταν η κόρη σας είναι το εντελώς αντίθετο από αυτό που ευχόσασταν να είναι; Τι γίνεται όταν τα δυνατά της σημεία και τα ενδιαφέροντα που της δίνουν ενέργεια βρίσκονται σε εντελώς διαφορετική κατεύθυνση από τα δικά σας; Ίσως πάντα ήσαστε χαρισματικοί αθλητές και ελπίζατε ότι η κόρη σας θα ακολουθήσει τα βήματά σας, όμως εκείνη δεν δείχνει κανένα ενδιαφέρον για την άθληση. Ή ίσως είστε βιβλιοφάγοι, όταν βρίσκεστε σπίτι περνάτε τον χρόνο σας στη βιβλιοθήκη, όμως η κόρη σας μπορεί να ανεχτεί να διαβάσει ένα βιβλίο για ένα λεπτό πριν αρχίσει να στριφογυρίζει νευρικά και να θέλει να σηκωθεί όρθια. Ίσως είστε πολύ κοινωνικοί με αμέτρητους φίλους και η κόρη σας είναι εσωστρεφής και προτιμά να μένει μόνη της. Ίσως θέλατε να τη στρέψετε προς τα μαθηματικά και τις επιστήμες, επειδή εκεί βρίσκεται η οικονομική και η επαγγελματική εξασφάλιση, αλλά τα ενδιαφέροντά της κλίνουν περισσότερο προς τις τέχνες. Ή ίσως δεν θέλετε να σας μοιάσει καθόλου κι εκείνη φαίνεται να έχει ξεσηκώσει ήδη όλες τις συνήθειες και τα στοιχεία του χαρακτήρα σας. Σε αυτές τις περιπτώσεις μπορεί να μπείτε στον πειρασμό να σηκώσετε τη σμίλη, να αγνοήσετε τις φυσικές δυνάμεις ή τις σπίθες της και να προσπαθήσετε να τη διαμορφώσετε στο όραμα που έχετε για εκείνη. 

			Αν και δεν πιστεύουμε ότι αυτή είναι η καλύτερη προσέγγιση για να μεγαλώσετε ένα κορίτσι που αγαπάει τον εαυτό του, είναι απόλυτα φυσιολογικό να νιώθετε έτσι. Η Claire Orange λέει ότι πολλοί γονείς, αν δεν αποκτήσουν το παιδί που οι ίδιοι θέλουν, μπορεί να απογοητευτούν πολύ. Το βρόμικο, μικρό μυστικό που ορισμένοι γονείς νιώθουν ότι δεν μπορούν να παραδεχτούν σε κανέναν είναι ότι, μαζί με τη χαρά και τον θαυμασμό που νιώθουν για το ότι έγιναν γονείς, υπάρχει και η λύπη. «Πρέπει να συνειδητοποιήσουμε και να περιμένουμε ότι η ανατροφή των παιδιών μας είναι ένα ταξίδι που ταλαντεύεται εξίσου ανάμεσα στη γιορτή και τη θλίψη», λέει η Orange. «Μαζί με τον εορτασμό όλων των ορόσημων, υπάρχει και ο θρήνος για όσα θα θέλαμε γι’ αυτό το παιδί και ίσως δεν αποκτήσουμε ποτέ».

			Αν θέλετε η κόρη σας να μεγαλώσει άνετα με το να είναι ο εαυτός της –και να αγαπάει το ποια είναι–, πρέπει εσείς να είστε ειλικρινείς με τον εαυτό σας. Αν υποφέρετε από θλίψη, να ξέρετε ότι δεν είστε οι μόνοι και αυτό δεν σας κάνει κακούς ανθρώπους ή ανεπαρκείς γονείς. Αυτό που είναι σημαντικό δεν είναι ότι βιώνετε αυτά τα συναισθήματα, είναι το πώς τα αντιμετωπίζετε. Έχει να κάνει με το να αναγνωρίζετε τι πραγματικά νιώθετε, έτσι ώστε να μπορέσετε να αντιμετωπίσετε τη θλίψη και να προχωρήσετε. Η Orange λέει ότι, αν οι γονείς δεν καταφέρουν να ξεπεράσουν μόνοι τους τη θλίψη και την απογοήτευσή τους, τότε πρέπει να ζητήσουν βοήθεια από ειδικό. Αυτό όχι μόνο θα κάνει τη ζωή τους ως γονέων πολύ πιο ευχάριστη, αλλά επίσης θα τους βοηθήσει να αποδεχτούν και να αγαπήσουν το παιδί τους χωρίς περιορισμούς. 

			Αν δεν αντιμετωπίσετε τη θλίψη σας, τότε τόσο εσείς όσο και το παιδί σας δεν θα ζήσετε κάποιες δύσκολες στιγμές μόνο, αλλά μια δύσκολη ζωή. Έχουμε μια φίλη που διδάσκει σε ένα σχολείο θηλέων. Κάθε χρόνο, όταν είναι η εποχή για τις τελειό­φοιτες μαθήτριες να υποβάλουν το μηχανογραφικό με τις προτιμήσεις τους για τις πανεπιστημιακές σχολές, εκείνη λέει ότι τα κορίτσια πηγαίνουν στο γραφείο της κλαίγοντας, εκλιπαρώντας για τη βοήθειά της. Οι γονείς των κοριτσιών τα πιέζουν να επιλέξουν ακαδημαϊκές κατευθύνσεις που οι ίδιοι θεωρούν ότι είναι καλύτερες για τα κορίτσια τους, όμως εκείνες δεν θέλουν να τις ακολουθήσουν. Ένα κορίτσι δεχόταν πιέσεις να πάει στη Νομική, όταν το μόνο που ήθελε να γίνει ήταν δασκάλα σε νηπιαγωγείο. Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι μια καριέρα στη Νομική είναι πιο καλοπληρωμένη κι έχει μεγαλύτερο κύρος από ό,τι η εκπαίδευση στην προσχολική ηλικία, όμως σίγουρα είναι προτιμητέο να μεγαλώσετε μια ευτυχισμένη δασκάλα από μια δυστυχισμένη δικηγόρο. 

			Κανείς δεν γνωρίζει με σιγουριά σε τι ποσοστό τα δυνατά σημεία ενός ανθρώπου εξαρτώνται από τη γενετική και σε τι ποσοστό μπορούν να επηρεαστούν από το περιβάλλον. Ορισμένοι ειδικοί λένε ότι πιθανόν να είναι 50/50, ενώ άλλοι ισχυρίζονται ότι οι παράγοντες είναι 70% γενετικοί και 30% περιβαλλοντικοί, όμως το σημείο στο οποίο όλοι συμφωνούν είναι ότι οι δυνάμεις προέρχονται από τον συνδυασμών των δύο ειδών παραγόντων.126 Τα κορίτσια μας δεν είναι ασχημάτιστοι πέτρινοι όγκοι που μπορούμε να λαξεύσουμε όπως θέλουμε εμείς, όμως θα ήθελε η ακραία μορφή της άκαμπτης ανατροφής. Οι δυνάμεις των παιδιών μας είναι αποτέλεσμα τόσο της φύσης όσο και της φροντίδας που δέχονται.

			Προφανώς, είναι πολύ πιο πιθανό να μεγαλώσουμε κορίτσια που αγαπούν τον εαυτό τους αν εμείς ως γονείς καλλιεργήσουμε τις δυνάμεις που είναι έμφυτες μέσα τους. Εξαρτάται από τις κόρες μας να αποφασίσουν μόνες τους ποιες είναι, τι τους αρέσει να κάνουν και ποιος είναι ο σκοπός τους σε αυτόν τον κόσμο. Η δική μας δουλειά είναι να τις βοηθήσουμε να γίνουν η καλύτερη εκδοχή του ανθρώπου που θέλουν να είναι.

			Δράση για μπαμπάδες

			Κάντε μαζί με την κόρη σας δραστηριότητες που της αρέσουν, όχι μόνο όσα αρέσουν σε εσάς. 

			Στο εξαιρετικό βιβλίο της Fathers and Daughters (Μπαμπάδες και Κόρες), η Madonna King τονίζει ότι οι μπαμπάδες μπορεί να πηγαίνουν να υποστηρίξουν τις κόρες τους στην κωπηλασία, αλλά στους αγώνες νέτμπολ εμφανίζονται πολύ λιγότεροι.127 Κάποιοι μπαμπάδες θα παρευρεθούν ή θα ενδια­φερθούν για τις δραστηριότητες όπου μετέχει η κόρη τους μόνο αν κι εκείνοι τις απολαμβάνουν. Θυμηθείτε: ένα χάρισμα δεν είναι αυτό που εσείς νομίζετε ότι είναι καλύτερο για την κόρη σας. Είναι η δραστηριότητα που εκείνη επιλέγει να κάνει και η οποία την ευχαριστεί, χωρίς να υπάρχει παρακίνηση από εσάς – ή από κάποιον άλλο. Αν συμμετέχετε μόνο στα κομμάτια της ζωής της κόρης σας που εσείς προτιμάτε, της στέλνετε το μήνυμα ότι δεν είναι αξιολάτρευτη ή ενδιαφέρουσα για εσάς όταν είναι ο αληθινός εαυτός της. Ότι, για να μπορέσει να κερδίσει την προσοχή και την αγάπη σας, πρέπει να γίνει λίγο περισσότερο σαν κι εσάς (και να είναι λιγότερο ο εαυτός της). 

			Δεν θέλετε να κάνετε την κόρη σας να επιλέξει ανάμεσα στο να είναι ο αληθινός εαυτός της και στο να προσποιείται ότι είναι κάποια άλλη για να κερδίσει την προσοχή και την αγάπη σας. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε ένα από τα δύο αποτελέσματα, και κανένα τους δεν είναι καλό: είτε θα προσποιείται είτε θα αναζητήσει την επιβεβαίωση και την αποδοχή που λαχταράει κάπου αλλού. 

			Αφήστε την κόρη σας να ξέρει ότι θέλετε να περάσετε χρόνο μαζί της επειδή την αγαπάτε, όχι επειδή τυχαίνει να σας αρέσουν οι ίδιες δραστηριότητες. 

			Ανακεφαλαίωση

			 Οι διάφορες προσεγγίσεις όσον αφορά την ανατροφή των κοριτσιών μπορούν να διαχωριστούν σε δύο κατηγορίες: στην άκαμπτη ανατροφή και στην ανατροφή που φυτεύει τον σπόρο. Οι άκαμπτοι γονείς βλέπουν την κόρη τους ως πολύτιμο μάρμαρο στο οποίο μπορούν να σμιλέψουν και να λαξεύσουν το όραμα που θεωρούν ότι πρέπει εκείνη να ακουλουθήσει. Οι γονείς-σπορείς, σε αντίθεση, βλέπουν την κόρη τους ως σπόρο, γεμάτο δυνατότητες, και θεωρούν ότι η δουλειά τους είναι να της παρέχουν το καλύτερο δυνατό περιβάλλον για να μπορέσει να βλαστήσει και να ανθίσει. Οι γονείς που φυτεύουν τον σπόρο φροντίζουν για την ανάπτυξη της κόρης τους, αλλά, εντέλει, δείχνουν εμπιστοσύνη ότι η κόρη τους θα μεγαλώσει και θα γίνει η καλύτερη εκδοχή του εαυτού της. Αν και οι δύο προσεγγίσεις όσον αφορά την ανατροφή των κοριτσιών έχουν ως κίνητρο την αγάπη, για να μπορέσει ένα κορίτσι να αγαπήσει τον εαυτό του πρέπει να μπορεί να αποφασίσει μόνο του ποια θέλει να γίνει και πότε. 

			 Στη φθορά της καθημερινότητας, μεγαλώνοντας την κόρη σας είναι πιθανό να προσηλωθείτε τόσο έντονα στο να διορθώσετε τα ελαττώματά της, που αμελείτε να παρατηρήσετε και να καλλιεργήσετε τα χαρίσματά της. Ένα χάρισμα είναι ένα χαρακτηριστικό, μια συμπεριφορά ή μια δραστηριότητα στην οποία η κόρη σας είναι έμφυτα καλή και επιλέγει να την κάνει και έτσι νιώθει χαρά και ολοκλήρωση. Κάθε κορίτσι έχει μια μοναδική και ξεχωριστή συλλογή χαρισμάτων. Τα κορίτσια που αναγνωρίζουν τα δυνατά τους σημεία και απολαμβάνουν περισσότερη προσοχή γι’ αυτό από ό,τι για τα ελαττώματά τους τα πηγαίνουν καλύτερα από κάθε άποψη συγκριτικά με τα κορίτσια που αυτοπροσδιορίζονται από τις αδυναμίες τους. 

			 Το να μεγαλώνετε ένα Καλό Κορίτσι –ένα κορίτσι που είναι πάντα γλυκό, εξυπηρετικό και θυσιά­ζεται για τους άλλους– ίσως να του κάνει εύκολη τη ζωή προς το παρόν, όμως σιγά αλλά σταθερά του καταστρέφει την αυτοεκτίμησή του. Για να μπορέσει ένα κορίτσι να αγαπήσει τον εαυτό του, πρέπει να του επιτραπεί να είναι ο αληθινός εαυτός του και αυτό σημαίνει να βιώνει και να εκφράζει το πλήρες φάσμα των συναισθημάτων του, να μπορεί να υπερασπιστεί τον εαυτό του και να ορθώνει ανάστημα και να μη θεωρεί ότι πρέπει να ευχαριστεί τους πάντες συνεχώς για να μπορέσει να αγαπηθεί.

			 Μπορεί να μην έχετε την κόρη που θα θέλατε να είχατε. Το να είστε απογοητευμένοι επειδή εκείνη δεν εκπληρώνει πάντα τις ελπίδες, τα όνειρα και τις προσδοκίες σας είναι φυσιολογικό και συνηθισμένο. Το να νιώθετε έτσι δεν σας κάνει κακό άνθρωπο ή κακό γονέα. Για χάρη της κόρης σας όμως πρέπει να ξεπεράσετε τη θλίψη σας για να μπορέσετε να αγαπήσετε και να αναθρέψετε καλύτερα την όμορφη, υπέροχη και ξεχωριστή κόρη που έχετε. 

			

			
				
					120   Benson, Peter L., Sparks, How parents can ignite the hidden strengths of teenagers, Jossey-Bass, San Francisco, 2008.

				

				
					121   Simmons, Rachel, The Curse of the Good Girl, Penguin Books, New York, 2009.

				

				
					122   «It has never been harder to bring up a daughter», Telegraph, 7 Ιανουαρίου 2013.

				

				
					123  Siegel, Daniel J., Tina Payne Bryson, The Whole-Brain Child, Scribe Publications, Brunswick, 2012.

				

				
					124   «Why Kristen Bell doesn’t tell her kids “It’s OK”», HuffPost, 10 Μαΐου 2017.

				

				
					125   «The dangers of the good child», The Book of Life, The School of Life, χ.χ. (ανακτήθηκε τον Δεκέμβριο του 2019).

				

				
					126   Polderman, Tinca C. et al, «Meta-analysis of the heritability of human traits based on fifty years of twin studies», Nature Genetics, vol. 47, 2015, 702-9.

				

				
					127   King, Madonna, Fathers and Daughters: Helping girls and their dads build unbreakable bonds, Hachette Australia, Sydney, 2018.

				

			

		

	
		
			Τελικές σκέψεις

			Είναι πράγματι δυνατό να μεγαλώσουμε κορίτσια που αγαπούν τον εαυτό τους; Μπορούμε να γλιτώσουμε τις κόρες μας από το μίσος για τον εαυτό τους και την αυτοαμφισβήτηση που πολύ συχνά υπάρχει μέσα τους; 

			Κοιτάζοντας τον κόσμο γύρω μας, πολλοί θα πιστέψουν ότι είναι απίθανο. Σίγουρα, οι πιθανότητες είναι εναντίον μας. Υπάρχουν τόσο πολλές τοξικές επιρροές, που είναι πέρα από τον έλεγχό μας. Κι όμως, δεν θα καταθέσουμε αμαχητί τα όπλα. 

			Αυτό που διαθέτουμε είναι η δύναμη να ελέγξουμε πώς εμείς συμπεριφερόμαστε στα κορίτσια μας. Ανεξάρτητα του τι θα αντιμετωπίσουν στον κόσμο, μπορούμε να επιλέξουμε να γίνουμε το ασφαλές καταφύγιό τους και ο φάρος τους, να τις καθοδηγήσουμε στο να ανακαλύψουν το υπέροχο και ξεχωριστό άτομο που γεννήθηκαν για να γίνουν.

			Με την επιρροή και την υποστήριξή μας, οι κόρες μας μπορούν να μεγαλώσουν γνωρίζοντας ότι είναι αρκετά καλά όπως είναι: τις αγαπάμε γι’ αυτό που είναι, όχι για όσα έχουν καταφέρει, γι’ αυτά που φορούν ή για το πόσο ζυγίζουν. Μπορούμε να τους δώσουμε την ελευθερία να κάνουν λάθη, να εξερευνήσουν διαφορετικές ταυτότητες, να εκφράσουν τα συναισθήματά τους και να είναι αυθεντικές. Μπορούμε να τις διαβεβαιώσουμε ότι θα τις υποστηρίζουμε πάντα. Θα τις αγαπάμε γι’ αυτό που είναι. 

			Πείτε το αυτό στην κόρη σας. Πείτε το ξανά. Και, πάνω από όλα, ζήστε το και συνεχίσετε να το ζείτε. 

			Αυτό έχει σημασία περισσότερο από οτιδήποτε. 

		

	
		
			Παράρτημα

			Δεν είναι πάντα εύκολο να εκφράσετε τα δυνατά σημεία της κόρης σας με λέξεις. Και, αν μπορούμε να διακρίνουμε αυτά τα σημεία στην πράξη, εμείς οι γονείς συχνά δυσκολευόμαστε να τα κατονομάσουμε. Αυτό μπορεί να μας δυσκολέψει στο να επαινέσουμε και να καλλιεργήσουμε αυτά τα χαρίσματα. Αντίθετα, καταφεύγουμε στο να εστιάζουμε στις αδυναμίες και στα ελαττώματα των κοριτσιών μας. Παρακάτω υπάρχει μια λίστα με δυνάμεις που έχουμε συγκεντρώσει και προσαρμόσει από το Strengths Profile,128 την Angela Duckworth,129 και το Values in Action Inventory of Strengths.130

			Ρίξτε μια ματιά και αναγνωρίστε τον όμορφο, ξεχωριστό συνδυασμό δυνατών σημείων που διαθέτει η κόρη σας.

			1 Ικανότητα να εμπνέει και να παρακινεί άλλους

			2 Προσαρμοστικότητα

			3 Διαφορετικές προοπτικές

			4 Εκτίμηση της ομορφιάς

			5 Καλλιτεχνική έκφραση

			6 Αυθεντικότητα

			7 Ικανότητα να συνεχίζει παρά τις δυσκολίες

			8 Γενναιότητα

			9 Επιφυλακτικότητα

			10 Συμπόνια

			11 Ανταγωνιστικό πνεύμα

			12 Αυτοπεποίθηση

			13 Ευσυνειδησία

			14 Θάρρος

			15 Δημιουργικότητα

			16 Φιλοπεριέργεια

			17 Αξιοπιστία

			18 Διάθεση να βοηθήσει

			19 Προσοχή στη λεπτομέρεια

			20 Αποφασιστικότητα

			21 Κίνητρο

			22 Συναισθηματική εγρήγορση

			23 Ενσυναίσθηση

			24 Αντοχή

			25 Στήριξη ικανοτήτων

			26 Ολοκλήρωση των προσπαθειών

			27 Ικανότητα να συγχωρεί

			28 Καλή κρίση

			29 Ευγνωμοσύνη

			30 Εντιμότητα

			31 Ελπίδα

			32 Ανθρωπιά

			33 Ταπεινοφροσύνη

			34 Χιούμορ

			35 Καλοσύνη

			36 Ηγετικές ικανότητες

			37 Ικανότητα να ακούει

			38 Αγάπη

			39 Φιλομάθεια

			40 Μετριοπάθεια

			41 Σεμνότητα

			42 Ηθική

			43 Αισιοδοξία

			44 Επιμονή

			45 Ανάληψη προσωπικής ευθύνης

			46 Προοπτική

			47 Πειθώ

			48 Σχεδιασμός και ικανότητα οργάνωσης

			49 Περηφάνια

			50 Ικανότητα επίλυσης προβλημάτων

			51 Σύνεση

			52 Ψυχικό σθένος

			53 Αυτεπίγνωση

			54 Πίστη στον εαυτό της

			55 Αυτοέλεγχο

			56 Αυτοέκφραση

			57 Αγάπη για την περιπέτεια

			58 Αίσθηση ισότητας

			59 Αίσθηση δικαίου

			60 Αγάπη για την καινοτομία

			61 Αίσθηση ευθύνης

			62 Κοινωνικότητα

			63 Πνευματικότητα

			64 Επιμονή

			65 Ικανότητα να λέει ιστορίες

			66 Στρατηγική σκέψη

			67 Ικανότητα να δουλεύει μέσα σε ομάδα

			68 Διαχείριση χρόνου

			69 Όραμα

			70 Σοφία

			71 Εργασιακή ηθική

			72 Πάθος για ζωή
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					129   Duckworth, Angela, Grit: The power of passion and perseverance.

				

				
					130   «Find your 24 character strengths», VIA Institute, χ.χ.

				

			

		

	
		
			Ευχαριστίες

			Πριν από τη γέννηση της Βάιολετ κανείς από τους δυο μας δεν είχε βρεθεί μόνος με ένα παιδί. Φαινόταν σκανδαλώδες ότι δύο άνθρωποι που δεν είχαν εμπειρία και προσόντα αναλάμβαναν την τεράστια ευθύνη να μεγαλώσουν ένα κορίτσι. Ήταν οι άλλοι γονείς που μας πρόσφεραν συμβουλές, υποστήριξη και καλοσύνη όταν το χρειαστήκαμε. Αν και είχαμε συμβουλευτεί πολλούς ειδικούς από πολλούς διαφορετικούς τομείς για να γράψουμε αυτό το βιβλίο, εντούτοις καταλάβαμε τι είδους γονείς θέλαμε να γίνουμε ακούγοντας και παρατηρώντας άλλους γονείς. Ελπίζουμε ότι αυτό το βιβλίο ανταποδίδει κάτι και αποτελεί βοήθημα για το μέλλον στους συνοδοιπόρους γονείς.

			Ευχαριστούμε τις καταπληκτικές ατζέντισσες Selwa Anthony και Linda Anthony, που μας υποστήριξαν και πάλεψαν για εμάς στα καλά και στα δύσκολα.

			Νιώθουμε ευτυχία και τιμή που εκδώσαμε αυτό το βιβλίο στον εκδοτικό οίκο Penguin Random House. Ευχαριστούμε την εκδότριά μας Sophie Ambrose. Από την αρχή, και σε όλη τη διάρκεια της διαδρομής, γνωρίζαμε ότι είμαστε σε καλά χέρια. Ευχαριστούμε τις συντάκτριες Fay Helfenbaum, Catherine Hill και Melissa Lane και την επιμελήτρια Beck Bauert για τις εξαιρετικές συμβουλές. Ευχαριστούμε επίσης την υπεύθυνη δημοσίων σχέσεων Bella Arnott-Hoare, για τον ενθουσιασμό, τη στρατηγική και τη διορατικότητά της.

			Είμαστε απίστευτα τυχεροί που έχουμε φίλους και συγγενείς που όχι μόνο μας υποστηρίζουν, αλλά που νοιάζονται αρκετά για να είναι αδίστακτα ειλικρινείς. Σας ευχαριστούμε: Vanessa Alford, Sonja Ebbles, Jan Edwards, Kate Edwards, Michael Edwards, Kate Hall, Ellis James, Rebecca Lowth, Fiona McCahey, Carolyn Menzies, Alyson O’Shannessy, Jo Rosenberg, Frank Scanlon, Valerie Scanlon, Meg Sweeney, Wendy Tuohy και Louise White. 

			Και στις αγαπημένες μας Βάιολετ και Άιβι· τα παιδιά συχνά μεγαλώνουν πασχίζοντας να είναι αρκετά καλά για τους γονείς τους. Ελπίζουμε ότι στα χρόνια που θα έρθουν θα κοιτάξετε πίσω στην παιδική σας ηλικία και θα κρίνετε ότι ήμαστε αρκετά καλοί για εσάς. 
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